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“O melhor de tudo é poder escrever  
todos os meus pensamentos e sentimentos;  
se assim não fosse, já teria sufocado completamente.”  
Anne Frank, 16 de Março de 1944 
 
“As palavras têm a leveza do vento e a força da tempestade” 
                  Victor Hugo  
 
"Escrever é procurar entender, é procurar reproduzir o irreproduzível, é sentir até o último fim 
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Nas últimas décadas, tanto os conceitos de bem-estar como da adolescência têm sido alvo de 
diversas investigações, devido à importância de identificar os factores que promovem o bem-estar 
nos jovens. Também nos últimos anos a investigação científica tem mostrado que escrever sobre um 
acontecimento emocionalmente significativo traz benefícios para os indivíduos ao nível da saúde 
mental, saúde física, bem-estar e crescimento pessoal. No entanto, a maioria dos estudos sobre a 
escrita expressiva têm-se centrado sobretudo na escrita sobre acontecimentos negativos, e apenas 
poucas investigações incluem a escrita sobre acontecimentos de vida positivos. Assim, a presente 
investigação pretende explorar o impacto que a escrita expressiva sobre acontecimentos de vida 
(positivos e negativos) tem no bem-estar subjectivo de adolescentes. Além disso, pretende também 
averiguar sobre que temáticas os adolescentes escrevem e explorar os seus hábitos de escrita, assim 
como se a tarefa de escrita teve ou não um impacto positivo. Neste sentido, o presente estudo 
convidou 88 adolescentes, com idades compreendidas entre os 15 e 19 anos a escreverem em 3 
condições distintas: sobre um problema que enfrentaram (n=29), um momento especial em que se 
sentiram orgulhosos (n=31) ou sobre a condição de controlo (n=27). Para avaliar o bem-estar 
subjectivo foi aplicada da Escala de Satisfação Com a Vida (ESCV) (Neto, 1993) e Escala de 
Afectos Positivos e Afectos Negativos (PANAS) (Watson, Clark, & Tellegen, 1988) antes e 
depois do exercício de escrita. Para avaliar os hábitos de escrita e o impacto da tarefa aplicou-se um 
questionário construído para o efeito. Os dados foram interpretados recorrendo-se a metodologias 
de análise qualitativa e quantitativa. Os resultados sugerem que ocorrem diferenças significativas no 
componente afectivo do bem-estar nos participantes que escreveram sobre um momento especial 
em que se sentiram felizes ou orgulhosos, com a diminuição do afecto negativo e o aumento do 
afecto positivo. De uma maneira geral, os adolescentes do estudo gostam moderadamente de 
escrever, mas não costumam faze-lo habitualmente e relatam que a experiência de escrita foi 
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In the last decades, the concept of both adolescence and well-being have been the aim of several 
investigations due to the importance of identifying factors that will promote well-being between 
young people. Also, in recent years, scientific research has shown that writing about a significant 
emotionally event brings benefits to individuals in terms of mental and physical health, well-being 
and personal growth. However, almost all studies of expressive writing have focused primarily on 
writing about negative events, and just a few researches included writing about positive life events. 
Moreover, this study aims to explore what the impact of expressive writing about positive and 
negative life events have on the adolescents’ subjective well-being. Therefore, the present study 
intends to find out about the issues adolescents write about and their writing habits, as well as if it 
has any positive effect of the act of writing itself. For this study 88 adolescents were invited, with 
the ages between 15 and 19 years old, to write about three different conditions: one’s problem (n = 
29), a special moment when they felt proud of themselves (n = 31) or about a control’s condition (n 
= 27). To access subjective well-being the Satisfaction With Life Scale (SWLS) (Neto, 1993) and the 
Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) (Watson, Clark, & Tellegen, 1988) were applied 
before and after the writing exercise. To evaluate the writing habits and the impact of the task a 
questionnaire, specially constructed for this purpose, was also applied. The data were analyzed 
using qualitative and quantitative methods. The results suggested that significant differences occur 
in the affective component of well-being in participants who wrote about a special moment when 
they felt happy or proud of themselves, with the decrease of negative affect and increased positive 
affect. Generally, adolescents in the study like to write moderately, but not usually do it regularly 
and report that the experience of writing was moderately positive. Implications for psychotherapy 
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Ao longo da história, a psicologia tem sido pautada pelo modelo médico e tem direcionado os 
seus esforços científicos para o estudo dos aspectos disfuncionais do indivíduo em vez das suas 
potencialidades (Paludo & Koller, 2007). No entanto, nas últimas décadas, a procura do bem-estar e da 
promoção da saúde mental tem despertado um interesse e curiosidade crescentes, tanto da parte da 
sociedade como da comunidade científica.  
Na sociedade actual, “Ser Feliz” é um dos principais objectivos de vida do ser humano e muita 
da investigação que tem vindo a ser feita nesta área tem procurado identificar as causas e as condições 
inerentes à Felicidade (Larsen & Eid, 2008), numa tentativa de perceber o que faz as pessoas felizes. 
Assim, para além do tratamento e da prevenção de problemas e patologias, começa a haver um 
interesse em investigar os factores positivos que estão relacionados com a promoção da saúde mental 
(MacLeod & Richard, 2000). Até porque o bem-estar constitui um dos objectivos mais importantes a 
ser alcançado pelos psicólogos, independentemente da perspectiva adoptada, seja no sentido 
promocional, preventivo ou terapêutico (Kendall, Lerner & Craighead, 1984; citado por Bizarro, 
1999). 
Apesar de ser possível enquadrar o domínio do bem-estar em várias teorias e modelos, 
actualmente este campo de investigação científica divide-se essencialmente em duas perspectivas 
(Ryan & Deci, 2001). Estas, apesar de possuírem um objecto de estudo comum, debruçam-se e 
organizam-se em torno de dois modelos teóricos distintos e com diferentes percursos e orientações 
empíricas. Um desses modelos, cujo principal investigador é Edward Diener, intitula-se de Bem-Estar 
Subjectivo (BES) e visa compreender a avaliação subjectiva que o indivíduo faz das suas experiências 
de vida (Diener, 1994; Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999; Diener & Ryan, 2009) através de uma 
dimensão cognitiva (satisfação com a vida) e de uma dimensão afectiva (felicidade). O segundo 
modelo, denominado de Bem-Estar Psicológico (BEP) surge no sentido de colmatar algumas 
limitações da perspectiva anterior. Este foi criado por Carol Ryff (1989) e apresenta-se como um 
modelo multidimensional de funcionamento psicológico positivo composto por seis dimensões 
(domínio do meio, objectivos de vida, aceitação de si, autonomia, relações positivas e crescimento 
pessoal). Com a criação destas teorias, passa a ser importante definir o bem-estar não apenas como a 
ausência de sintomas, mas também pela presença de indicadores positivos.  
Da mesma forma, a promoção do bem-estar nos adolescentes também tem constituído uma das 
preocupações centrais dos psicólogos (Bizarro, 2001), isto porque a adolescência é um período de 
transição, de grandes mudanças (Sprinthall & Collins, 2003) e de potenciais oscilações no bem-estar 
(Bizarro, 1999). Durante muito tempo considerou-se esta faixa etária como um período turbulento e de 
risco, mas actualmente também é considerada um período de oportunidades onde é possível promover 
o bem-estar. Apesar da maioria dos adolescentes atravessar esta etapa com relativo sucesso, alguns 
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acabam por ser confrontados com grandes problemas. Por esta razão, tem-se tentado conhecer os 
factores e formas de promover o desenvolvimento saudável e equilibrado nos jovens.  
Ao longo da vida, inevitavelmente todos somos expostos a bons e maus momentos, e todos 
vivenciamos períodos de maior alegria e triunfos ou de tristezas e derrotas, com os quais temos de 
lidar. E a forma como lidamos e processamos esses eventos irá afectar o nosso bem-estar físico e 
psicológico (Smyth, 1998). No entanto, a maioria dos investigadores têm-se centrado maioritariamente 
na análise do processamento das experiências negativas (Lyubomirsky, Sousa & Dickerhoof, 2006), 
talvez devido ao impacto adverso que estas causam no bem-estar. Os estudos relativos à análise do 
processamento de eventos positivos têm sido mais escassos. 
Uma das formas de processamento é através da expressão escrita e há duas décadas que os 
investigadores têm vindo a explorar o efeito de traduzir as experiências emocionais em palavras. Neste 
sentido, a investigação empírica tem demostrado claras evidências de que escrever sobre emoções e 
pensamentos relativamente a um acontecimento emocionalmente significativo está associado a 
benefícios ao nível do bem-estar, da saúde física, mental e do crescimento pessoal (Pennebaker & 
Graybeal, 2001). Os resultados de vários estudos têm mostrado que escrever sobre eventos negativos é 
benéfico, pois através da síntese e estruturação da linguagem, o indivíduo consegue integrar e 
organizar a informação sobre o trauma, atribuir-lhe um significado e gerir emoções subjacentes 
(Lyubomirsky et al., 2006). O exercício de escrita abre então caminho para estes processos, que são 
importantes para o individuo “seguir em frente” e ultrapassar o trauma. Assim, as palavras escritas 
podem constituir uma forma poderosa para se expressar significado, emoções e pensamentos 
(Tausczik & Pennebaker, 2009).  
Havendo alguma linha de investigação que tem mostrado a eficácia da escrita expressiva em 
contexto mais negativo (nomeadamente situações de stress e traumáticas), o mesmo não se tem 
verificado para o contexto positivo em que os resultados se têm mostrado contraditórios (Wilson & 
Gilbert, 2003; Sheldon & Lyubomirsky, 2006). Além disso as populações estudadas não têm 
contemplado, regra geral, a adolescência. Consequentemente o presente estudo procura responder à 
seguinte questão de partida: A escrita de acontecimentos de vida influência o bem-estar subjectivo de 
adolescentes dos 15 aos 19 anos? 
Ao longo desta investigação pretende-se também verificar quais os tópicos sobre os quais os 
participantes escrevem e as categorias que surgem nos seus registos escritos. São ainda explorados os 
hábitos e o “gosto” pela escrita dos participantes e se a tarefa de escrita pedida teve um impacto 
positivo. Esta investigação é inovadora no sentido em que considera ambos os tipos de acontecimentos 
(negativos e positivos) numa população em que são escassos os estudos neste domínio. Além disso, 
introduz uma nova variável, gosto e hábito de escrita, que nunca foi considerada até então.  
Assim, a presente dissertação é composta por duas partes: na primeira parte procurou-se realizar 
uma revisão de literatura dos modelos teóricos e principais estudos empíricos sobre os conceitos de 
bem-estar e escrita expressiva. Em relação ao bem-estar (Capítulo 1), são apresentados os seus 
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antecedentes históricos, a delimitação do constructo, uma descrição mais detalhada relativamente às 
duas perspectivas actuais neste domínio (bem-estar subjectivo e bem-estar psicológico) e dos factores 
que influenciam o bem-estar. Por último, é realizado uma descrição sumária das características da 
adolescência, que visa a integração do conceito de bem-estar com este período de vida. Relativamente 
à escrita expressiva (Capítulo 2), é contemplada uma breve introdução ao conceito, assim como o 
processamento de acontecimentos tanto negativos como positivos. Refere-se as diferenças entre os 
vários tipos de processamento (falar, escrever e pensar) e o seu impacto na saúde física e mental. 
Introduz-se ainda o paradigma da escrita expressiva, sendo apresentados os diferentes modelos que 
tentam explicar os seus benefícios, sendo também referida a importância da construção de uma 
narrativa. Além disso, apresenta-se algumas das investigações que têm mostrado os benefícios da 
escrita expressiva no funcionamento geral e na saúde física e mental de quem escreve. O 
enquadramento teórico desta investigação é finalizado com a contextualização da escrita expressiva no 
âmbito das intervenções terapêuticas e a sua relação com a adolescência.  
Na segunda parte desta dissertação, é apresentado o estudo propriamente dito, nomeadamente a 
metodologia e os instrumentos utilizados assim como a caracterização da amostra (Capítulo 3), a 
apresentação dos resultados (Capítulo 4) e respectiva análise e discussão (Capítulo 5). Por último são 
referidas e as principais conclusões, implicações e limitações da presente investigação (Capítulo 5), 
tendo em consideração a revisão conceptual e empírica efectuada. 
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PARTE I - ENQUADRAMENTO TEÓRICO 
 
Capitulo 1 – Bem-Estar  
 
1. Conceptualização do Bem-Estar 
Ao longo da história, a psicologia tem dado mais importância à patologia negligenciando a ideia 
de que as potencialidades do indivíduo podem constituir um aspecto poderoso na terapia (Seligman, 
2002). Nas últimas décadas, no entanto, ocorreu um ponto de viragem importante relativamente a esta 
ideia. Sentiu-se a necessidade de reorientar as investigações e perspectivas teóricas para uma óptica 
mais positiva e assistiu-se a um crescente interesse pelo estudo do bem-estar por parte dos 
investigadores, especialmente integrado no âmbito da psicologia positiva (Diener, Suh, Lucas & 
Smith, 1999; Kelley, 2004; Ryan & Deci, 2001; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).  
A abordagem da psicologia positiva trouxe um novo olhar sobre a forma como as pessoas se 
desenvolvem, realçando as qualidades e virtudes do ser humano e não apenas as suas fraquezas e os 
aspectos negativos da saúde mental (Seligman, 2002). No entanto, muitos autores têm pensado que a 
psicologia positiva apenas estuda os aspectos positivos do funcionamento psicológico. Esta ideia é 
errada, pois o objectivo desta disciplina não é negligenciar a abordagem patológica, mas sim 
complementá-la, dando maior relevo ao funcionamento saudável e positivo (Hervás, 2009).  
Um dos vários campos que tem vindo a ser objecto de estudo da psicologia positiva é o bem-
estar. E é esta a linha de investigação que interessa desenvolver no presente estudo. Embora tenham 
sido realizados inúmeros estudos, o bem-estar ainda é um tema difuso, pouco organizado e 
homogéneo, existindo uma grande diversidade de perspectivas de investigação e conceptualização 
(Ryan & Deci, 2001; Novo, 2003). Durante muito tempo, ocorreu uma proliferação de termos para 
avaliar este construto, tendo adquirido várias definições e nomeações, tais como felicidade, satisfação, 
estado de espírito e afecto positivo. No entanto todos esses conceitos são redutores pois o bem-estar 
engloba muito mais do que isso. 
 
2. Antecedentes Históricos do Bem-Estar 
Apesar do bem-estar ser um conceito recente, com cerca de 50 anos de vida (Galinha, 2008), as 
primeiras tentativas e curiosidade em decifrar o enigma “o que faz as pessoas felizes?” remonta para a 
antiguidade (Diener, Lucas & Oishi, 2002). Podemos situar os primórdios do interesse por este tema 
no período da Grécia Antiga, onde filósofos como Platão, Sócrates e Aristóteles tentavam definir quais 
os componentes essenciais à promoção do prazer e da felicidade. Essas ideias levaram a duas correntes 
de pensamento sobre a natureza humana (o hedonismo e o eudonismo) e foram elas que originaram as 
duas tradições que actualmente orientam os modelos do bem-estar: o bem-estar subjectivo (BES) e o 
bem-estar psicológico (BEP) respectivamente (Ryan & Deci, 2001; Ryff & Keyes, 1995), como 
veremos mais adiante.  
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Mais tarde, outras heranças históricas contribuíram para definição deste conceito. Por exemplo, 
no século XVIII, o Iluminismo contribuiu para a definição do bem-estar, ao defender que o propósito 
da existência da humanidade era a vida em si mesma, e ao definira felicidade e o desenvolvimento 
pessoal como valores centrais da sociedade (Galinha & Ribeiro, 2005b). 
Mas, apenas no século XX, o bem-estar passa a ser estudado mais profundamente com o 
aumento substancial dos estudos empíricos nesta área (Diener, Lucas & Oishi, 2002). A linha de 
investigação do BES remota os finais dos anos 50, nos EUA, ligado à Psicologia Social e inclui-se no 
movimento denominado “Movimento dos Indicadores Sociais”, em que o conceito de bem-estar 
começou por ser associado aos estudos de economia e equiparado ao conceito de qualidade de vida, 
sendo utilizados indicadores objectivos e materialistas para avalia-lo. No entanto, a partir do momento 
em que se percebeu que o aumento das condições socio-económicas (como o nível educacional, nível 
económico e condições de habitação) não se reflectia necessariamente no aumento da Felicidade 
(Diener & Seligman, 2004) é que esta começa a ser questionada e ocorre uma alteração desses 
indicadores objectivos e externos para indicadores subjectivos e de natureza psicológica. Assim, 
começa-se a procurar quais os factores envolvidos no funcionamento psicológico positivo e 
crescimento pessoal dos indivíduos, ou seja, a forma como as pessoas avaliam e percepcionam as suas 
próprias vidas (Novo, 2003).   
No âmbito da saúde mental, a Organização Mundial de Saúde (OMS) define, poucos anos mais 
tarde, a saúde como o estado completo de bem-estar físico, social e mental. Esta passa a ser 
considerada não apenas pela ausência de doença, mas também pela presença de indicadores positivos 
(OMS, 1949, cit. por Galinha, 2008). Acaba mesmo por surgir um modelo de saúde mental 
bidirecional (Veit & Ware 1983), que compreende uma dimensão de mal-estar psicológico (como 
sintomatologia de depressão e ansiedade) e uma dimensão de bem-estar psicológico (que engloba 
emoções e relações afectivas positivas, e assim por diante). E é esta noção de saúde mental, que 
engloba simultaneamente a ausência de sintomas e a presença de indicadores positivos, que tem vindo 
a prevalecer até hoje em dia.  
Segundo podemos constatar perante este percurso histórico, o conceito do bem-estar sofreu uma 
evolução ao longo do tempo e na década de 80, ocorre um novo período crítico para a definição do 
conceito com a distinção conceptual entre os conceitos de BES e BEP, originando duas perspectivas 
distintas, apesar de terem um objecto de estudo comum (o bem-estar) (Galinha, 2008). Como já foi 
referido anteriormente, estas duas perspectivas tiveram as suas origens mais remotas em duas visões 
filosóficas da antiguidade. Assim, o BES sustenta-se na abordagem hedónica que se centra na vivência 
de sentimentos e relaciona o bem-estar com a busca do prazer e evitamento do sofrimento, enquanto a 
perspectiva eudaimónica que define o bem-estar em termos de funcionamento psicológico positivo e 
se orienta para o conceito de auto-realização, deu origem ao BEP (Ryan & Deci, 2001; Novo, 2003; 
Deci & Ryan, 2008). São estas duas orientações actuais que se irá abordar mais profundamente de 
seguida. Apesar de constituírem abordagens diferentes, investigações recentes têm mostrado que a 
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melhor forma de conceptualizar o bem-estar é através de uma concepção que integre tanto a 
perspectiva hedonista como a eudaimonista (Ryan & Deci, 2001), pois o bem-estar é um conceito 
complexo com causas complexas.  
 
3. Abordagem Hedónica: O Bem-Estar Subjectivo (BES) 
O conceito de BES tem evoluído na sua delimitação ao longo dos tempos, sendo que 
actualmente se insere no domínio da psicologia positiva (Galinha, 2008). É a partir dos anos 70 que 
este conceito começa a atrair maior atenção, ocorrendo um grande boom de investigações durante as 
décadas seguintes (Galinha, 2008). Estas investigações deram um contributo importante para os 
objectivos da psicologia tradicional que se prendiam sobretudo com a compreensão da doença e da 
infelicidade (em forma de ansiedade, depressão e emoções negativas), dando uma orientação mais 
positiva. No entanto, como sabemos, a psicologia é muito mais do que isso e a sua vertente mais 
positiva é bastante importante na promoção do bem-estar e satisfação com a vida (Galinha, 2008).  
O BES é um conceito com uma importância crescente na sociedade actual, pois é esperado que 
as pessoas vivam de modo a que se sintam preenchidas de acordo com critérios pessoais (Galinha, 
2008). Este refere-se à visão do próprio indivíduo sobre a sua vida (Diener, 2000). 
 
3.1 Definição e Componentes do Bem-Estar Subjectivo (BES) 
O principal investigador do BES foi Edward Diener e o seu trabalho teve um forte impacto 
neste campo, com contribuições muito importantes a vários níveis (Larsen & Eid, 2008). O conceito 
do BES tem como propósito considerar as avaliações subjectivas que as pessoas fazem das suas 
próprias vidas (Diener, Suh & Oishi, 1997), com base em valores pessoais. Este construto diferencia-
se da psicologia clínica tradicional, pois ao contrário de muitos dos critérios de saúde mental que são 
ditados pelo exterior, este é definido em termos de experiências internas e pela perspectiva do próprio 
individuo (Galinha, 2008).  
Após alguma crise na definição do BES, hoje em dia, existe consenso entre os investigadores no 
que respeita a este ser um conceito multidimensional, composto estruturalmente por dimensões 
distintas: uma dimensão afectiva (composta por dois componentes: afecto positivo e afecto negativo) e 
uma dimensão cognitiva, que se refere à satisfação com a vida (Diener, 1984; 1994; Pavot & Diener, 
1993). Estes dois componentes podem ser avaliados globalmente ou de forma mais específica em 
vários domínios como a saúde, o trabalho ou as relações sociais (Diener & Ryan, 2009).  
Assim, tendo em conta que este constructo é constituído por três componentes (Satisfação com a 
Vida, Afecto Positivo e Afecto Negativo), McCullough, Heubner e Laughlin (2000, cit. por Galinha & 
Ribeiro, 2005) criaram o Modelo Tripartido do Bem-estar. Deste modo, as pessoas que demonstram 
um BES mais elevado são as que experienciam um maior nível de satisfação com a vida, baixo afecto 
negativo e elevado afecto positivo (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999; Diener, 2000; Diener, Lucas & 
Oishi, 2002; Deci & Ryan, 2008, Galinha, 2008).  
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Relativamente à dimensão cognitiva, esta representa os juízos avaliativos em relação à 
satisfação com a própria vida e é avaliada em termos de satisfação com a vida de acordo com critérios 
pessoais (Diener, Lucas, & Oishi, 2002; Galinha & Ribeiro, 2005b; Galinha, 2008; Deci & Ryan, 
2008). Ou seja, envolve a avaliação e julgamento cognitivo que cada pessoa realiza das suas 
circunstâncias actuais de vida em comparação com um padrão ou critérios considerados ideais ou 
desejados. Tendo isto em conta, a satisfação com a vida será mais elevada quanto menor for a 
discrepância entre o padrão de referência e a percepção das condições actuais. 
Por outro lado a dimensão afectiva, representa a avaliação que cada individuo faz da frequência 
das suas emoções positivas (tais como a alegria, contentamento, orgulho, interesse e afeição) e 
emoções negativas (como tristeza, ansiedade, culpa, depressão e vergonha). Ainda não existe um 
consenso absoluto entre os investigadores no que diz respeito à relação entre o afecto positivo e o 
afecto negativo. No entanto, a maioria das investigações suporta a ideia de que estas duas dimensões 
são independentes (Lucas, Diener & Suh, 1996), até porque um indivíduo com alto afecto positivo não 
tem necessariamente a presença de baixo afecto negativo assim como a eliminação da dor não 
significa aumento de prazer (Diener, Lucas & Oishi, 2002; Schimmack, 2008; Solano, 2009). Estas 
devem ser analisadas e estudadas separadamente, pela riqueza de informação que podem proporcionar, 
pois ambas são componentes importantes e distintas do BES (Diener, 2000). 
As investigações têm demonstrado que as duas dimensões mais globais do bem-estar (afectiva e 
cognitiva) têm uma substancial correlação entre si, pois a avaliação da satisfação com a vida não está 
isenta de estados afectivos, assim como as cognições têm um papel importante na experiência 
emocional. No entanto, apesar de não serem indicadores puros de cognições e afectos, a satisfação 
com a vida é considerada uma dimensão de cariz mais cognitiva e a felicidade uma dimensão mais 
emocional (Novo, 2003). Esta correlação também sugere a necessidade de um factor de ordem 
superior (o BES), mas as duas dimensões diferenciam-se nos processos psicológicos que envolvem e 
por isso devem ser entendidas e estudadas isoladamente (Pavot & Diener, 1993; Diener, Suh, Lucas & 
Smith, 1999; Diener, Lucas & Oishi, 2002).  
Como foi referido anteriormente, o BES tem sido associado à perspectiva hedónica das 
correntes filosóficas do bem-estar. No entanto, como podemos constatar, este é um conceito mais 
amplo, pois a sua dimensão cognitiva (satisfação com a vida) não corresponde a um conceito hedónico 
que enfatiza sobretudo os aspectos emocionais (Deci & Ryan, 2008; Larsen & Eid, 2008).  
 
3.2 Medição do Bem-Estar Subjectivo (BES) 
Apesar de existirem outras maneiras de avaliar o BES, as medidas de auto-relato têm sido a 
forma mais utilizada para avaliar este construto. Estas requerem que o sujeito faça uma avaliação da 
frequência do seu afecto positivo e negativo, assim como da sua satisfação com a vida (Diener & 
Lucas, 2000; Diener, Oishi & Lucas, 2003; Diener & Ryan, 2009). O BES é por definição subjectivo, 
portanto o próprio indivíduo é quem está na melhor posição para responder sobre as suas próprias 
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emoções e avaliações cognitivas (Diener, 2000). Assim, as medidas de auto-relato parecem particular-
mente apropriadas para avaliar este campo de investigação. 
Estas medidas têm demonstrado propriedades psicométricas adequadas, bons índices de 
consistência interna, moderada estabilidade e sensibilidade apropriada a mudanças de circunstâncias 
de vida (Larsen, Diener & Emmons, 1985; Diener, Lucas & Oishi, 2002). Até mesmo medidas mais 
globais do BES, que simplesmente perguntam o quanto satisfeitas ou felizes as pessoas estão, têm-se 
mostrado válidas, ainda que com certas limitações.  
Uma avaliação completa do BES deve incluir medidas adequadas de todos os três componentes 
(Pavot, 2008), no entanto esta dependerá dos objectivos do investigador. Diener, Suh & Oishi (1997) 
além de defenderem o uso de avaliações que integrem os três conceitos, argumentam que a maioria 
dessas medidas têm uma alta estabilidade ao longo do tempo e uma boa validade convergente, pois 
existem estudos que demonstraram correlações significativas entre as medidas de auto-relato e relatos 
de outros informantes e o número de sorrisos produzidos durante uma entrevista (Sandvik, Diener & 
Seidlitz, 1993; cit. por Diener, Lucas & Oishi, 2002). 
Exemplos de instrumentos usados na medição do BES são as medidas de humor que permitem 
aceder às emoções dos indivíduos relativamente aos eventos de vida e as medidas de satisfação que 
revelam os julgamentos do indivíduo acerca da sua vida global ou específica (Galinha, 2008). Apesar 
da intensidade das experiências afectivas ser relevante, os estudos mostram que esta não está 
relacionada com o bem-estar como a frequência, sendo esta última a que se correlaciona mais 
fortemente com o BES e constituindo-se, por isso, como um preditor mais forte (Diener, Larsen, 
Levine & Emmons, 1985).  
Assim, o instrumento mais utilizado para avaliar a componente cognitiva do bem-estar é a 
Escala de Satisfação com a Vida (SWLS), constituída por 5 itens que avaliam a satisfação com a vida 
de uma forma global (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985). No que diz respeito à componente 
afectiva um instrumento amplamente aplicado é a Escala de Afecto Positivo e Negativo (PANAS) que 
conta com uma lista de 10 itens para avaliar os afectos negativos e de outros 10 para avaliar os afectos 
negativos (Watson, Clark, & Tellegen, 1988). Ambos demonstram boas propriedades psicométricas e 
tornaram-se as medidas mais populares para avaliar o BES. Apesar de o PANAS e o SWLS avaliarem 
respectivamente as dimensões afectivas e cognitivas do BES, é provável que ambas acabem por 
expressar uma mistura das duas dimensões (Lent, 2004), pois como já foi referido anteriormente estas 
encontram-se relacionadas. 
 
3.3 Teorias do Bem-Estar Subjectivo (BES): Bottom-Up e Top-Down 
Existem dois grandes modelos explicativos no estudo do BES, em que diversos autores são 
consensuais, a teoria Topo-Base (Top-Down) e Base-Topo (Bottom-Up). Foi a tese de Wilson (1960, 
cit. por Galinha, 2008) que deu origem a estas duas perspectivas, ao estudar a relação entre Felicidade 
e Satisfação.  
9 
 
A perspectiva Topo-Base (Top-Down) assume que os indivíduos possuem uma pré-disposição 
interna (personalidade) para interpretar as experiências de vida de maneira mais positiva ou negativa 
(Diener & Ryan, 2009). Este modelo engloba as dimensões de personalidade que vão influenciar a 
forma como os indivíduos percepcionam as situações. A Felicidade é vista não como a mera soma das 
experiências prazerosas e desagradáveis, mas sim pela maneira como a pessoa interpreta e experiencia 
esses momentos, sendo que um indivíduo será mais feliz se interpretar os eventos mais positivamente 
(Diener & Ryan, 2009). Ou seja, as pessoas são vistas como felizes “por natureza”.  
Por outro lado, a perspectiva Base-Topo (Bottom-Up) refere-se à influência dos factores 
externos e considera a experiência de bem-estar como o resultado da soma de vários momentos de 
satisfação e felicidade (Diener, 1984). Aqui, são as circunstâncias de vida e os momentos positivos e 
negativos que irão influenciar a percepção do indivíduo sobre os mesmos. Ou seja, o indivíduo que 
tem maior bem-estar é o que experiencia maior quantidade de situações positivas e agradáveis (Diener 
& Ryan, 2009; Solano, 2009). 
Assim, de uma forma simplista, enquanto a primeira perspectiva diz respeito à influência dos 
factores internos do indivíduo, a segunda procura estudar os factores situacionais e externos do BES 
(Galinha, 2008; Solano, 2009). Apesar de inicialmente estas teorias terem sido expostas de forma 
separada, actualmente o desafio que se coloca é a sua integração num modelo dinâmico e explicativo 
do bem-estar. O que se pretende é que se construa um modelo que considere a influência conjunta das 
circunstâncias de vida e das dimensões da personalidade no bem-estar do sujeito (Brief, Butcher, 
George & Link, 1993). 
Para comprovar a pertinência deste modelo, os estudos baseados no modelo teórico do 
temperamento e personalidade revelam que a componente genética tem muita influência no nível do 
bem-estar a longo prazo. No entanto, apesar dos efeitos da personalidade, os acontecimentos diários 
podem aumentar ou diminuir o nível de bem-estar relativamente à “baseline” e ter também 
importantes implicações (Diener & Biswas-Diener, 2000; Diener, Oishi & Lucas, 2003). Segundo 
Diener et al (1999), pode-se afirmar que o BES tem componentes estáveis a longo-prazo, mas também 
tem componentes modificáveis que estão dependentes das características do indivíduo, assim como 
das circunstâncias de vida. Ou seja, o BES pode ser considerado um construto que apresenta uma certa 
estabilidade, mas também é susceptivel de apresentar modificações ao longo do tempo. Desta maneira 
é importante considerar as duas perspectivas. 
Neste sentido, começam a surgir alguns modelos integrativos. Um exemplo desses modelos é o 
Modelo do Equilíbrio Dinâmico que combina as duas dimensões anteriores. De acordo com este 
modelo, as pessoas possuem características pessoais e padrões próprios de circunstâncias de vida, 
tendo uma espécie de baseline de bem-estar. Quando ocorre a alteração desses padrões, ocorre 
oscilações no nível de baseline e consequentemente do bem-estar. (Headey & Wearing, 1992, cit. por 
Diener, Oishi & Lucas, 2003). Segundo este modelo, apesar do bem-estar ser é influenciado pela 
personalidade, os indivíduos têm a capacidade de se adaptar aos bons e maus acontecimentos ao longo 
10 
 
do tempo. Existem outras teorias relacionadas com o BES, sendo que todas elas têm contribuído para a 
compreensão deste conceito. No entanto, é impossível fazer uma revisão teórica de todas.  
 
4. Abordagem Eudaimónica: O Bem-Estar Psicológico (BEP) 
No entanto, a perspectiva do BES foi alvo de críticas sobretudo no que diz respeito ao seu 
carácter empírico e teórico limitado (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995). E é a partir destas limitações 
que nos anos 80, Ryff lança os “alicerces” e desenvolve o modelo de BEP, dando-se assim a divisão 
conceptual entre os dois modelos. Baseado na corrente filosófica do eudaimonismo, o BEP surge como 
uma perspectiva mais abrangente, centrando-se essencialmente no desenvolvimento, crescimento 
pessoal, florescimento humano e auto-realização (Ryan & Deci, 2001; Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 
1995). É uma orientação menos emocional e mais sustentada em valores humanistas e existenciais. 
Assim, Ryff oferece uma perspectiva interessante unindo as teorias do desenvolvimento humano 
óptimo, do funcionamento mental positivo e as teorias do ciclo de vida (Solano, 2009). 
Ryff define o BEP como um constructo multidimensional que integra várias dimensões do 
funcionamento psicológico positivo da vida adulta (Ryff, 1989). Integra o conceito do bem-estar no 
âmbito da saúde mental positiva, estabelecendo seis dimensões: domínio do meio (capacidade do 
indivíduo para controlar o ambiente de forma a alcançar os seus desejos e necessidades pessoais), 
desenvolvimento pessoal (desenvolvimento continuo e abertura a novas experiências), autonomia 
(capacidade de auto-regulação e sentimento de auto-determinação), objectivos de vida (definição de 
propósitos de vida e atribuição de significados à experiência de auto-realização), aceitação de si (auto-
conhecimento e aceitação das diversas características individuais, sejam positivas ou negativas) e 
relações positivas com os outros (capacidade de estabelecer e manter relações interpessoais positivas e 
de confiança) (Ryff, 1989, 1995; Ryff & Keyes, 1995). 
Apesar dos aspectos positivos desta perspectiva, o BEP também tem limitações, pois apenas 
apresenta componentes exclusivos do funcionamento psicológico positivo. Segundo a maioria dos 
autores uma conceptualização adequada do bem-estar deve ser multidimensional e deverá integrar as 
duas vertentes: domínios tanto positivos como negativos, pois só deste modo permitem obter um 
quadro mais abrangente do bem-estar do sujeito (Diener, 1994; Heady, Kelley & Wearing, 1993, cit. 
por Bizarro, 1999). Não se pretende dar aqui uma descrição exaustiva deste construto, já que é o BES 
que vai constituir um dos temas do presente trabalho.  
 
5. Factores Relacionados Com o Bem-Estar  
 Várias investigações têm vindo a estudar factores que estão associados ao bem-estar numa 
tentativa de obter uma melhor compreensão deste conceito. Muitos estudos assumiram que as 
variáveis sociodemográficas e contextuais (ex. género, escolaridade, idade) explicariam em muito as 
diferenças no BES, pelo que foram factores frequentemente estudados (Diener & Ryan, 2009). No 
entanto, Campbell (1976) concluiu que todos os factores sociodemográficos contam apenas com uma 
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variabilidade de 20% para o BES. Por sua vez, Diener (1984, cit. por Solano, 2009) afirma que apenas 
10% do bem-estar das pessoas pode ser explicado pelas circunstâncias. Ou seja, variáveis como etnia, 
idade e escolaridade apenas explicam uma pequena porção da variância do BES (Diener, 1984; Diener 
& Biswas-Diener, 2000; Diener, Oishi & Lucas, 2003; Galinha, 2008; Solano, 2009). No entanto, 
existem autores que evidenciam a importância das mesmas na relação com a componente da satisfação 
com a vida (Veenhoven,1996).  
 Como os factores contextuais demonstraram um efeito fraco no BES, mas este apresenta uma 
estabilidade relativamente moderada ao longo dos anos, os autores começaram a explorar dimensões 
de cariz mais intraindiviual (Galinha, 2008). De tal forma que vários investigadores começaram a 
defender que os factores temperamentais e de personalidade têm uma forte influência e um papel 
importante no BES (Diener et al., 1999; Diener & Biswas-Diener, 2000; Diener, Lucas & Oishi, 2002; 
Helliwell & Putnam, 2004; Lucas, 2008; Diener & Ryan, 2009). Investigações têm mesmo mostrado 
que aproximadamente 30 a 50% da variância do BES global pode ser explicada por componentes 
genéticos (Lucas, 2008). 
 De qualquer das maneiras, Diener (2000) postula que apesar de existir uma forte associação 
entre os factores de personalidade e o BES e embora os factores contextuais tenham correlações 
fracas, ambos são importantes para explicar a variabilidade do BES e podem mesmo levar a efeitos 
substanciais ao longo do tempo (Larsen & Eid, 2008). O BES é composto por múltiplas variáveis e o 
interesse assenta em estudar as influências conjuntas dos factores determinantes do BES. Esta 
interacção entre os vários tipos de factores é complexa e dinâmica (Galinha, 2008). 
  Não se pretende neste estudo fazer a revisão exaustiva de todas as variáveis, mas apenas 
salientar algumas que têm sido alvo de maior interesse.  
 
5.1 Idade 
No que diz respeito à idade os efeitos têm-se mostrado complexos e parece não existir ainda 
grande consenso nos resultados das investigações (Horley & Lavery, 1994). Alguns estudos indicam 
que são os mais jovens que possuem maiores níveis de BES em relação aos mais velhos (Diener et al., 
1999; Rask, Astedt-Kurti & Laippala, 2002) devido à maior disponibilidade de recursos. Outros, por 
sua vez, indicam que os idosos e as pessoas de meia-idade são mais felizes que os jovens (Horley & 
Lavery, 1994; Ryff, 1989). Neste caso, a explicação para estes resultados poderá ter a ver com o facto 
de ocorrer uma menor discrepância entre os objectivos e condições de vida atingidas (Argyle, 1999; cit 
por Galinha, 2008).  
Relativamente ao domínio da Satisfação com a vida, investigações apontam que não ocorre 
diminuição com a idade se variáveis como os rendimentos forem controladas (Diener et al., 1999). O 
que parece acontecer é um ajustamento dos objectivos de vida com a idade, pois cada faixa etária 
caracteriza-se pela valorização de domínios de vida diferentes, o que irá influenciar o bem-estar do 
indivíduo. Por outro lado, os mais novos parecem ter resultados mais elevados na componente afectiva 
12 
 
e o que parece decrescer com a idade é a intensidade das emoções, nomeadamente em relação aos 
afectos positivos (Diener et al., 1999). Quanto à adolescência, verificou-se que existem períodos de 
maior risco ou vulnerabilidade, em que pode ocorrer a diminuição do BES (Bizarro, 1999). 
 
5.2 Género  
As investigações sobre o género têm revelado alguma ambiguidade, variando entre a não 
existência de diferenças significativas e a existência de ligeiras diferenças no que respeita a níveis de 
BES entre os sexos. No entanto, as ligeiras diferenças encontradas apontam para os homens serem 
mais felizes e as mulheres experienciarem mais afecto negativo (Diener, 1994). Outros estudos 
mostraram que o sexo feminino revela experiências emocionais mais intensas (negativas e positivas), 
relatando mais frequentemente os extremos nas escalas de afecto do bem-estar (Diener et al., 1999; 
Diener & Ryan, 2009). Estes resultados levam a que exista um equilíbrio hedónico e 
consequentemente a que níveis de bem-estar global se equilibrem e sejam semelhantes aos dos homens 
(Diener et al., 1999). Estes resultados podem ser explicados pelos papéis sociais atribuídos a cada um 
dos géneros, pois na nossa sociedade, a expressão emocional é mais tolerada nas mulheres (Diener, 
1994). No que diz respeito à adolescência, estudos referem que os rapazes relatam níveis de bem-estar 
superiores aos das raparigas ao longo de toda a adolescência (Bizarro, 1999; Rask, Astedt-Kurti & 
Laippala, 2002).  
 
5.3 Condições Sócioeconómicas  
Investigações sobre este factor têm demonstrado a existência de uma relação positiva entre o 
BES e o rendimento, que se releva mais forte em indivíduos com menores rendimentos (Argyle, 1999; 
cit por Galinha, 2008). Ou seja, há evidências de que os indivíduos ricos são efectivamente mais 
felizes do que os pobres, mas apenas ligeiramente (Galinha, 2008). Nos países menos desenvolvidos 
esta variável mostrou-se mais correlacionada com o BES, por comparação com os países mais 
desenvolvidos (Helliwell & Putnam, 2004), pois estes últimos têm acesso a bens considerados 
essenciais e básicos. É caso para dizer “o dinheiro traz felicidade”, mas apenas às pessoas que 
precisam dele para ter os seus bens indispensáveis assegurados. 
O factor económico tem-se mostrado mais relacionado com a dimensão cognitiva, contribuindo 
positivamente para uma maior satisfação com a vida (Howell & Howell; 2008). No que diz respeito à 
adolescência, também um baixo meio socio-económico aumenta as probabilidades dos jovens 
experienciarem menos bem-estar (Adler, Boyce, Chesney, Cohen, Folkman, Kahn, & Syme, 1994). 
 
5.4 Escolaridade  
No que diz respeito a esta variável, os resultados das investigações têm mostrado que existe 
uma relação positiva, embora reduzida entre o BES e o nível de escolaridade (Diener & Ryan, 2009). 
Assim, indivíduos com maior nível de escolaridade têm níveis de BES ligeiramente superiores. Estes 
resultados podem ser explicados através do pressuposto de que a escolaridade pode levar os indivíduos 
13 
 
a desenvolver capacidades de adaptação a mudanças e a progredir em relação aos seus objectivos 
(Diener et al., 1999; Galinha, 2008). 
 
5.5 Personalidade  
Uma variável que se tem mostrado como forte preditor do BES é a personalidade (Diener, et al., 
1999). Estudos demonstraram que variáveis da personalidade têm uma forte influência na componente 
afectiva do BES. Nomeadamente o neuroticismo tem-se revelado um bom preditor de afecto negativo 
e a extroversão de afecto positivo (Costa & McCrae, 1980; Diener, Oishi & Lucas, 2003; Schimmack, 
2008; Lucas, 2008). 
 A auto-estima tem sido outra característica da personalidade estudada e também se tem 
revelado como sendo um forte preditor do BES (Lucas, 2008). Embora, esta dimensão evidencie 
elevada correlação com o bem-estar, esta associação é mais nítida nas sociedades individualistas e 
ocidentais, do que nas colectivistas, sendo apenas um bom preditor nas primeiras (Diener & Diener, 
1995, cit. por Novo, 2003).  
 
5.6 Outras Variáveis  
Além dos factores descritos anteriormente, muitos outros têm demonstrado ter influência no 
BES. É o caso por exemplo das expectativas, sendo que de uma forma geral quanto menor for a 
discrepância entre o que o indivíduo quer ser e entre o que realmente é, maior será o nível de BES 
(Diener & Fujita, 1995). Também os problemas de saúde física têm mostrado um impacto negativo no 
bem-estar (Brief, et al., 1993; Helliwell & Putnam, 2004), assim como o desemprego (Clark, 2009), 
pois o facto de estar empregado está relacionado com maior estimulação, melhores relações sociais e 
consequentemente maior nível de bem-estar (Diener, et al., 1999). Da mesma maneira, as 
competências sociais têm mostrado uma relação positiva com o BES, pois os recursos pessoais 
aumentam a percepção de competências e levam ao estabelecimento de melhores relações 
interpessoais (Diener & Fujita, 1995). As relações sociais e a existência de uma rede de apoio social 
têm sido das variáveis que maiores efeitos preditores apresentam no BES, pois alguns estudos têm 
demonstrado que as pessoas com uma maior rede de apoio e contacto social são as que relatam níveis 
mais elevados de bem-estar (Helliwell & Putnam, 2004; Diener & Ryan, 2009). Outra variável que se 
tem mostrado relacionada com o BES é a religião, isto porque estudos têm revelado que as pessoas 
religiosas tendem a relatar níveis superiores de bem-estar (Diener & Ryan, 2009), mas depende do tipo 
de religião considerada. Os benefícios da religião são principalmente cognitivos pois um conjunto de 
crenças religiosas providenciam sentimentos de coerência existencial para situações de vida quotidiana 
e problemáticas. Também o casamento tem mostrado uma correlação positiva com o BES, pois as 
pessoas casadas parecem mais felizes do que as solteiras, ainda que exista algumas diferenças entre os 
sexos (Diener et al, 1999; Diener, 2000; Horley & Lavery, 1994). Outra das dimensões que se rem 
revelado como sendo um dos principais factores promotores do BES é o estabelecimento de objectivos 
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e o planeamento e empenho dos passos necessários para os alcançar (Sheldon & Elliot 1999). Ou seja, 
as pessoas que conseguem alcançar os seus objectivos e agir de acordo com os seus valores têm uma 
maior probabilidade de serem felizes. Por último, também o locus de controlo tem sido uma variável 
associada ao BES. Estudos têm revelado que quando os indivíduos creem que situações são 
determinadas pelos seus comportamentos e atitudes (atribuição causal intrínseca), relatam níveis 
superiores de afecto positivo e menores de afecto negativo (Klonowicz, 2001). 
 
6. Adolescência e Bem-Estar  
A promoção do bem-estar nos adolescentes tem constituído uma das preocupações centrais dos 
psicólogos nas últimas décadas (Bizarro, 2001). O bem-estar assume grande relevância nesta etapa de 
vida devido às características que a marcam. Apesar disso, esta é das populações com menos corpo de 
investigação nesta área. 
 
6.1 Definição e Caracterização da Adolescência 
A palavra “adolescência” deriva do latim “adolescere” que significa “crescer”. É consensual 
que o crescimento faz parte integrante de muitos dos períodos de vida, no entanto a adolescência tem 
características bastante singulares e é caracterizada por mudanças profundas, radicais e rápidas 
comparativamente a outras fases do ciclo de vida (Elliot & Feldman, 1990, cit. por Bizarro, 1999), 
tendo por isso uma idiossincrasia específica.  
De uma forma geral, a adolescência é a fase de desenvolvimento humano que marca a transição 
entre a infância e a idade adulta. O adolescente já não é criança, mas também não é totalmente 
independente. No entanto, considerar a adolescência apenas como um processo de transição entre a 
infância e idade adulta é uma definição demasiado lata e redutora. Esta é uma transição 
desenvolvimentista importante, porque o crescimento durante a adolescência engloba uma acção 
combinada entre as nítidas e acentuadas modificações biológicas, sociais, emocionais e cognitivas do 
indivíduo assim como dos contextos envolventes. Por esta razão, a adolescência é caracterizada como 
um processo bio-psico-social.  
Relativamente à delimitação desta faixa etária, várias propostas têm sido sugeridas, desde as 
cronológicas, às mais psicológicas, até às que enfatizam mais os aspectos físicos. Qualquer uma delas 
apresenta limitações porque nenhum desses aspectos, isoladamente, pode definir a adolescência. A 
perspectiva cronológica apresenta algumas dificuldades pois deriva em muito da concepção socio-
cultural (Papalia, Ods & Feldman, 2007). Se antes a adolescência era situada entre os 11/12 anos e os 
17/18, actualmente esta apresenta-se como um período mais longo visto a puberdade surgir mais cedo 
e a transição para a fase adulta acontecer mais tarde (Braconnier & Marcelli, 2000). Desta forma, há 
que considerar outros aspectos juntamente com a idade, pois esta só por si, não é indicadora de que um 
indivíduo está no período da adolescência (Bizarro, 1999). Assim, para caracterizar a etapa da 
adolescência, o ideal é ter em consideração a idade e as modificações que ocorrem em várias áreas do 
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desenvolvimento, como as modificações sociais, emocionais, cognitivas e físicas, assim como as 
correlações entre elas. 
  
6.2 Adolescência Como Período de Dificuldades vs Oportunidades  
Muitas das mudanças da adolescência são definidas pelo seu desenvolvimento fisiológico, 
cognitivo e psicológico mas também pelo contexto social em que o indivíduo se insere (Sprinthall & 
Collins, 2003). Estas mudanças estão relacionadas entre si e afectam-se mutuamente. A construção da 
identidade é uma das principais tarefas que fazem parte do desenvolvimento da adolescência, sendo 
um período que gira em torno da questão “Quem sou eu?”, com o desejo de auto-conhecimento e uma 
busca da sua personalidade. Por um lado, o adolescente tem de lidar com transformações internas, 
cognitivas e biológicas e simultaneamente debater-se com regras exteriores muitas vezes opostas, o 
que leva a que ocorra uma modificação da representação de si próprio e dos outros (Erickson, 1976). 
Como já foi referido, ocorrem várias modificações em diversos domínios do desenvolvimento, 
que podem causar dificuldades e o lidar mais ou menos eficazmente com essas dificuldades podem 
levar a consequências no bem-estar. Será seguidamente caraterizado cada um dos domínios, no 
entanto serão apenas descritos os aspectos mais relevantes.  
As mudanças físicas são das alterações mais salientes não só pela mudança do aspecto físico 
(como altura e peso), mas também devido à maturação sexual, com o aparecimento das características 
sexuais secundárias e modificações corporais (Sprinthall & Collins, 2003). Um aspecto decorrente 
destas alterações é que o adolescente tem de se adaptar às próprias modificações físicas podendo trazer 
dificuldades e alterações no seu bem-estar.  
O desenvolvimento cognitivo é, ao lado das mudanças corporais, uma das características mais 
marcantes da adolescência. Tal desenvolvimento mostra-se sobretudo através do aumento das 
operações mentais, do aumento da qualidade de processamento de informação e da modificação de 
processos que geram a consciência. Dessa maneira o adolescente adquire a base cognitiva para 
redefinir as formas com que lida com os desafios do meio e com as mudanças psicofisiológicas 
(Sprinthall & Collins, 2003). O adolescente desenvolve a capacidade de pensar em possibilidades e de 
uma forma multidimensional, ou seja, é capaz de considerar vários aspectos dos fenómenos em 
simultâneo, de colocar hipóteses e de defende-las (Cordeiro, 2009). Começa a ter capacidade de gerar 
alternativas e a descentrar-se do presente, perspectivando o futuro (Piaget, 1972). Desenvolve também 
o pensamento abstracto, que lhe permite compreender conceitos abstractos e complexos, adquire a 
capacidade de ponderar os pontos de vista dos outros e adquire a capacidade metacognitiva, em que o 
seu próprio pensamento é alvo de reflexão (Sprinthall & Collins, 2003).  
Relativamente às mudanças sociais, o adolescente é confrontado com novos papéis, 
oportunidades e responsabilidades. Ocorre a aprendizagem de comportamentos e atitudes de acordo 
com as regras e expectativas dos diversos grupos sociais e aceites socialmente (Bizarro, 1999). Em 
paralelo, começa a ocorrer um afastamento do seio familiar e uma maior aproximação aos pares 
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(Braconnier & Marcelli, 2000). Por essa razão é comum surgirem conflitos em relação à autonomia e 
padrões familiares. O grupo de pares começa assim a assumir um papel muito importante, pois é 
através dele que o adolescente irá reformular a sua identidade social, auto-estima, autonomia e 
desenvolver competências sociais (Sprinthall & Collins, 2003). No entanto, este grupo tanto pode ser 
uma influência positiva, influenciando o comportamento responsável e desenvolvimento saudável), 
como ser uma influência negativa e originar a comportamentos de risco (Braconnier & Marcelli, 2000). 
As mudanças ocorrerem também a nível emocional, com o surgimento de novas emoções e 
interesses, aumentando também a intensidade com que são experienciadas. Além disso, desenvolve-se 
a capacidade introspectiva para reconhecer, diferenciar e a auto-regular as emoções. No entanto, 
podem ocorrer dificuldades ao nível da regulação emocional o que pode levar a consequências na 
relação com os outros e a nível do bem-estar.  
Também a nível moral pode-se verificar alterações. O adolescente aprende a efectuar juízos de 
valor em situações mais complexas (Bizarro, 1999), mas também é capaz de agir de acordo com a 
perspectiva dos outros, reconhecer deveres e direitos e averiguar leis sociais. Contudo, os valores entre 
os diferentes contextos podem ser incongruentes o que deixa o adolescente confuso. Esta situação 
pode ter repercussões no seu bem-estar (Caissy, 1994). 
Por tudo isto, os adolescentes estão mais susceptíveis a alterações no seu bem‐estar psicológico 
e ao surgimento de dificuldades. Para que ocorra uma boa adaptação nesta fase é necessário que o 
adolescente seja capaz de aprender e modificar comportamentos, atitudes, cognições, emoções e 
responder às exigências das tarefas desenvolvimentistas e ambientais desta fase. Se tal não acontecer, 
pode interferir com a sua adaptação e desenvolvimento normal e traduzir-se em alterações no seu bem-
estar que poderão levar a perturbações psicológicas (como problemas comportamentais, emocionais, 
insucesso escolar ou consumos excessivos). Apesar da maioria dos adolescentes atravessar esta etapa 
com relativo sucesso, alguns acabam por ser confrontados com grandes problemas (Bizarro, 1999; 
Sprinthall & Collins, 2003).  
Em conclusão, a adolescência representa assim um período de riscos mas também uma fase de 
oportunidades e de desenvolvimento equilibrado. Por estas razões, tem-se tentado conhecer os factores 
e formas de promover o desenvolvimento saudável nos jovens, dando cada vez mais ênfase à 




Capitulo 2 – Escrita Expressiva   
 
1. Introdução  
 
A linguagem é uma capacidade exclusivamente humana. Desde cedo que o ser humano tem 
usado linguagem para se expressar. Mas as palavras podem revelar muita informação sobre os 
indivíduos, pois acarretam um complexo mundo de significados e podem ser o reflexo dos nossos 
processos psicológicos, associados aos sentimentos e pensamentos mais profundos (Pennebaker, Mehl 
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& Niederhoffer, 2003). Há duas décadas que os investigadores têm vindo a explorar o valor de se 
traduzir experiências emocionais em palavras escritas, pois esta pode ser das formas mais poderosas 
para traduzir pensamentos, emoções, expressar significados e ser a base da interacção social 
(Tausczick & Pennebaker, 2009).  
 
2. Processamento de Acontecimentos Negativos/ Traumáticos 
Inevitavelmente todos nós ao longo da vida experienciamos momentos mais stressantes e 
emocionalmente perturbadores como os quais temos de lidar e que influenciam múltiplas áreas da 
nossa vida. Estes momentos têm repercussões negativas na saúde física e psicológica dos seres 
humanos (Pennebaker & Chung, 2007) e podem levar a alterações cognitivas, emocionais, 
comportamentais assim como ter consequências na esfera social. Segundo Pennebaker & Chung 
(2007), quanto maior o grau de intensidade com que o trauma perturba a vida de uma pessoa, maior 
será o impacto na sua saúde física e mental. 
Uma das áreas em que os acontecimentos perturbadores parecem provocar alterações mais 
intensas é a nível emocional e cognitivo, pois afectam a coerência e o significado, assim como a 
percepção do evento. Além disso, provocam ruminações persistentes sobre as circunstâncias e motivos 
que provocaram o acontecimento (Niederhoffer & Pennebaker, 2002; Lyubomirsky, Sousa & 
Dickerhoof, 2006; Pennebaker & Chung, 2007). A nível comportamental, os indivíduos podem 
adoptar estilos de vida prejudiciais (como o consumo de álcool, por exemplo) o que pode ter efeitos 
negativos na sua saúde. Por último, a nível social, podem levar a ruptura de relações.  
Tem-se verificado que nestas situações, os indivíduos alteram a forma como se expressam, 
verificando-se a mudança das palavras utilizadas, nomeadamente no que diz respeito às palavras 
emocionais (Pennebaker et al., 2003).  
De entre as formas de lidar com acontecimentos negativos, a auto-revelação de sentimentos e 
pensamentos pessoais, tem-se mostrado uma estratégia promissora. Estudos têm revelado que quando 
os indivíduos transformam os seus pensamentos e sentimentos sobre experiências perturbadoras em 
palavras, sejam faladas ou escritas, ocorrem melhorias significativas na sua saúde física e mental, ao 
nível comportamental, social e biológico (Pennebaker & Chung, 2007).  
Diferentes formas de processamento podem ser utilizadas para processar um acontecimento de 
vida significativo. Algumas pessoas preferem falar com alguém sobre o que lhes aconteceu, outras 
preferem optar pela escrita e transmitir para o papel o que lhes vai na alma, outras optam por pensar 
sozinhas e existem ainda as que preferem não fazer nada, tentando não se confrontar com a situação 
em questão (Lyubomirsky et al., 2006). Neste sentido, a escrita apresenta-se como um dos caminhos 
possíveis para a auto-revelação, aliviando as consequências negativas desencadeadas pelos momentos 
perturbadores (Niederhoffer & Pennebaker, 2002).  
Resultados de investigações têm demonstrado que a forma adoptada pelos sujeitos para 
processar os seus sentimentos e pensamentos (ou seja se preferem falar, pensar ou escrever) acerca dos 
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eventos perturbadores vai ter um impacto distinto na saúde física e mental (Lyubomirsky & Nolen-
Hoeksema, 1995; Pennebaker & Seagal, 1999; Lyubomirsky et al., 2006).  
 
2.1  Escrever, Falar e Pensar sobre Acontecimentos de Vida Negativos / Traumáticos 
Uma revisão de literatura neste domínio sugere, como já foi referido, que existem resultados 
diferentes no bem-estar e saúde física de acordo com a forma de processamento adoptada. De uma 
forma geral, as investigações têm mostrado que, escrever e falar sobre experiências traumáticas 
produz vários uma série de benefícios para a saúde, incluído a saúde física, bem-estar (Smyth, 1998), 
redução do stress e de emoções negativas (Lyubomirsky et al., 2006). Por outro lado, também se tem 
verificado que ao contrário do que se passa com o falar e escrever, o pensar sobre um acontecimento 
adverso não leva aos mesmos benefícios. (Lyubomirsky et al., 2006). Resultados de estudos têm 
sugerido que os diferentes tipos de processamento resultam em diferentes níveis de integração e 
síntese (Lyubomirsky et al., 2006). 
Desta forma, verifica-se que escrever e falar sobre um acontecimento perturbador envolve uma 
série de processos de integração de pensamentos e sentimentos, síntese e análise da situação em 
questão, organização, reconhecimento do problema e possíveis soluções para a sua resolução 
(Lyubomirsky et al., 2006). O que parece acontecer é que ao transformar pensamentos e emoções em 
palavras, os indivíduos constroem mais facilmente uma narrativa coerente da experiência (Smyth, 
True & Souto, 2001), o que vai modificar a forma como as pessoas pensam sobre o problema e leva a 
uma maior compreensão das emoções envolvidas no processo (Esterling, L’Abate, Murray, & 
Pennebaker). Além disso, o individuo ganha um sentimento de controlo sobre a situação e consegue 
atribuir um significado à experiência. Nestas circunstâncias, estão reunidas as condições para o evento 
poder ser assimilado de uma forma mais eficaz e consequentemente o stress associado à experiência 
perturbadora é reduzido (Smyth et al., 2001). 
Resumindo, de uma forma geral acredita-se que as memórias de momentos traumáticos são 
desorganizadas e a formação de narrativas estruturadas parece ser uma estratégia que leva à 
organização dessas memórias, o que traz benefícios para a saúde (Smyth et al., 2001). 
Ao contrário das investigações referentes aos efeitos da escrita e da fala sobre acontecimentos 
stressantes, têm-se verificado que o pensamento é desorganizado, caótico e é constituído por um misto 
de palavras, emoções, imagens e memórias (Lyubomirsky et al., 2006). Os estudos neste domínio 
mencionam que pensar sobre eventos de vida negativos leva a ruminações persistentes (ou seja a 
pensamentos intrusivos, negativos e repetitivos), que por sua vez produzem um impacto negativo no 
humor, motivação, concentração e resolução de problemas (Nolen-Hoeksema, McBride & Larson, 
1997, cit. por Lyubomirsky et al., 2006). 
Um estudo realizado por Lyubomirsky e colaboradores (2006), veio apoiar estas hipóteses, ao 
concluir que o processo de escrita e o acto de falar sobre um acontecimento perturbador conduziu a 
melhorias significativas da saúde física e bem-estar dos participantes, em comparação aos que foram 
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instruídos para pensar sobre o mesmo. Desta forma, parece que falar e escrever sobre um 
acontecimento stressante leva ao alívio e libertação da experiência dolorosa, e por outro lado, o pensar 
parece levar ao reexperienciar da situação e manutenção da experiência em memória. É óbvio que 
temos de ter em conta que nem todos os pensamentos originam ruminações, podendo existir 
pensamentos também adaptativos que levam à procura de soluções (Horowitz, Field & Classen, 1993, 
cit. por Lyubomirsky et al., 2006). 
 
3. Processamento de Acontecimentos Positivos 
Infelizmente, o processamento de experiências positivas e agradáveis não tem recebido o 
mesmo foco de atenção, por parte dos investigadores, que as experiências traumáticas. Isto pode ser 
devido ao facto destas últimas provocarem sofrimento, sendo por isso necessário uma maior 
necessidade de encontrar forma de proporcionar alívio aos indivíduos (Lyubomirsky et al., 2006). No 
entanto, aprender sobre quais os processos que estimulam as emoções positivas, que acompanham o 
processamento de eventos felizes, também pode ajudar a compreender como aliviar o sofrimento 
(Lyubomirsky et al., 2006).  
Apenas recentemente se tem estudado o processamento de acontecimentos mais positivos. Por 
exemplo, resultados de uma investigação da autoria de King e Miner (2000) demonstraram que 
quando era pedido aos participantes para escrever apenas sobre os aspectos positivos da experiência 
perturbadora, estes apresentavam os mesmo efeitos positivos ao nível da saúde do que aqueles que 
apenas escreviam sobre o trauma. Também tem sido demonstrado que a escrita de cartas de perdão 
tem um impacto positivo ao nível da felicidade e gratidão (Toepfer & Walker, 2009). Outras 
investigações têm mostrado que os sujeitos que utilizam mais palavras positivas do que negativas nos 
seus registos escritos tendem a beneficiar da escrita (Pennebaker & Francis, 1996; Pennebaker, Mayne 
& Francis, 1997; King & Miner, 2000). Desta forma, estes resultados sugerem que não é necessário 
que os indivíduos mergulhem profundamente num acontecimento perturbador para ocorrer benefícios 
desencadeados pelo processo de escrita.  
Tendo em consideração que as diferentes formas de processamento (escrever, falar e pensar) 
sobre acontecimentos traumáticos são associados a diferentes consequências, também o uso destes três 
tipos de processamento relativamente a eventos positivos pode ter um impacto diferente na saúde 
física e bem-estar (Lyubomirsky et al., 2006). 
 
3.1 Escrever, Falar e Pensar sobre Acontecimentos de Vida Positivos 
Assim como a organização, integração e análise são qualidades desencadeadas pelo acto de 
escrever e falar sobre situações traumáticas, estes processos também podem interferir no 
processamento de eventos positivos (Lyubomirsky et al., 2006). No entanto, segundo Lyubomirsky e 
colaboradores (2006) a análise sistemática e estruturada de acontecimentos positivos pode interferir 
negativamente no processamento de eventos agradáveis, pois estes servem para decompô-los em 
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partes, o que pode evocar emoções negativas (como culpa) e consequentemente reduzir a sensação de 
prazer associada a esses momentos.  
Desta forma, processar um triunfo ou conquista analiticamente, passo a passo (como acontece 
quando se fala ou escreve sobre o acontecimento), pode levar à deliberação de consequências 
negativas possíveis (e.g., “Os meus amigos vão ficar com inveja e podem desprezar-me”), à 
consideração de possíveis contrapartidas (e.g., “E se eu não estivesse no lugar certo, na hora certa?”) 
ou ao questionamento se somos merecedores do acontecimento (e.g., “Talvez não merecesse isto”) 
(Lyubomirsky et al., 2006, p. 694).  
Algumas investigações têm apoiado esta ideia de que a análise sistemática de eventos positivos 
é contra-producente. Por exemplo, Wilson e Gilbert (2003) concluíram que a tentativa de encontrar 
significado através da análise sistemática, elimina todos os mistérios relacionados com a experiência 
positiva e consequentemente transforma algo que antes era entusiasmante, surpreendente e 
extraordinário em algo menos intenso emocionalmente, banal e comum. 
Por outro lado, outros estudos têm mostrado resultados contraditórios aos referidos 
anteriormente. É o caso dos estudos desenvolvidos por Sheldon e Lyubomirsky (2006) e por King 
(2001), em que foi pedido aos participantes que escrevessem acerca de si próprios no seu melhor ou 
numa perspectiva de futuro óptimo (best possible selves). Estes investigadores constataram que os 
indivíduos que se recordavam de si próprios no seu melhor ou que tinham uma melhor perspectiva de 
futuro tiveram um impacto positivo e imediato no seu humor, melhorias na auto-regulação e uma 
compreensão mais profunda das suas emoções (Sheldon & Lyubomirsky, 2006; King, 2001). Também 
os estudos de Burton e King (2004; 2009) em que pediam aos participantes para escrevem sobre uma 
experiência positiva intensa, mostraram que os sujeitos da condição experimental tinham melhorias na 
sua saúde física, assim como um aumento do humor positivo em relação ao grupo de controlo.  
O pensar sobre um acontecimento de vida positivo pode ter benefícios para o sujeito, pois 
reviver eventos tende a manter em memórias as emoções associadas. Estudos têm demostrado que 
pensar sobre um acontecimento agradável, tem sido associado a redução de sofrimento, aumento de 
afectos positivos e maior satisfação com a vida em comparação com os processos de falar e escrever 
sobre acontecimentos semelhantes. Ou seja, a ruminação que se tem mostrado como um processo 
prejudicial e indesejável no que respeita ao processamento de acontecimentos negativos, é benéfico 
quando algo agradável acontece, pois permite ao individuo saborear o momento e revivê-lo novamente 
(Lyubomirsky et al., 2006). 
 
4. O Paradigma da Escrita Expressiva  
Apesar do interesse pela escrita expressiva, enquanto forma de processamento de experiências 
emocionalmente negativas não ser recente, é na década de 80 que Pennebaker cria o Paradigma da 
Escrita Expressiva, levando a que este campo de investigação ganhe ainda mais notoriedade. De 
acordo com este paradigma, nos estudos iniciais era pedido aos participantes que escrevessem sobre os 
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seus sentimentos e pensamentos relativamente a uma experiência traumática, durante um período de 
tempo entre os 15 a 30 minutos e numa extensão que poderia variar entre um a cinco dias consecutivos 
(Pennebaker, 1997). As sessões eram realizadas em contexto laboratorial e os registos escritos 
completamente anónimos, em que não era dado qualquer feedback posterior. Eram aplicadas as 
seguintes instruções standard: 
 
“Durante os próximos 3 dias, gostaria que escrevesse sobre os seus pensamentos e 
sentimentos mais íntimos, relativamente a um assunto emocional extremamente importante que o tem 
afectado a si e à sua vida. Enquanto escreve, gostaria que se deixasse ir e explorasse os seus 
pensamentos e emoções mais profundos. Pode associar o seu tópico de escrita às suas relações com 
os outros, incluindo pais, parceiros amorosos, amigos ou familiares; pode escrever sobre o seu 
passado, presente ou futuro; ou sobre quem tem sido, quem gostaria de ser, ou quem é actualmente. 
Pode escrever sobre os mesmos assuntos ou experiências gerais todos os dias de escrita, ou sobre 
tópicos diferentes a cada dia. Tudo o que escrever será totalmente confidencial. Não se preocupe em 
escrever correctamente, com a estrutura das frases, ou com a gramática. A única regra consiste em a 
partir do momento que comece a escrever, continue a fazê-lo até que o tempo termine.” (Pennebaker, 
1997, p.162) 
 
Muitas investigações também incluem uma condição de controlo em que pedem aos 
participantes para escrever sobre um tópico isento de conteúdo emocional, como a descrição da sala 
onde estão ou planos para o seu dia. A maioria dos estudos posteriores tem feito variações baseadas 
nestas condições e instruções iniciais, variando de acordo com os objectivos dos investigadores. A 
aplicação deste paradigma tem mostrado que quando é dada a oportunidade aos indivíduos de 
revelarem os seus sentimentos e pensamentos mais íntimos, estes fazem-no sem qualquer problema 
(Pennebaker, 1997; Pennebaker & Chung, 2007).  
Além disso, o acto de escrever sobre experiências stressantes ou traumáticas tem revelado 
resultados surpreendentes, sendo que o exercício de escrita sobre pensamentos e sentimentos tem sido 
associado a benefícios positivos em várias áreas como: bem-estar, saúde física, saúde mental, melhoria 
nas notas escolares, mudanças positivas de vida e crescimento pessoal (Pennebaker & Beall, 1986; 
Pennebaker & Graybeal, 2001) como será descrito posteriormente.  
O paradigma de escrita expressiva tem demonstrado possuir um efeito poderoso em vários tipos 
de populações, assim como em muitas dimensões da vida dos indivíduos (Pennebaker, 1997). As 
separações amorosas, situações de abuso físico e sexual, morte de pessoas próximas e fracassos 
pessoais estão entre os temas mais comuns abordados pelos participantes (Pennebaker, 1997). 
4.1 Efeitos a Curto e a Longo-Prazo do Paradigma da Escrita Expressiva  
A investigação empírica no âmbito do paradigma da escrita expressiva tem demonstrado 
claramente os benefícios para a saúde e bem-estar de escrever sobre acontecimentos perturbadores, no 
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entanto, tem-se verificado quem em relação ao efeito imediato este não tem um impacto assim tão 
positivo. Nas horas posteriores à tarefa de escrita é frequente as pessoas relatarem sentirem-se mais 
infelizes (Pennebaker & Seagal, 1999). Ou seja, parece que escrever sobre experiências traumáticas 
reduz as emoções positivas e ao mesmo tempo aumenta as emoções negativas a curto-prazo.  
Apesar disso, se tivermos em conta que os tópicos desenvolvidos são “dolorosos” e que as 
pessoas ao escreverem estão a confrontá-los, experienciando novamente as emoções negativas 
associadas ao evento, estas emoções parecem apropriadas (Pennebaker & Seagal, 1999), podendo 
mesmo ser um processo necessário para conseguir superar e encerrar o trauma. Ainda assim, de acordo 
com Pennebaker e Seagal (1999), o estado emocional depois do processo de escrita vai depender de 
como os participantes se sentem antes de escrever, existindo uma proporcionalidade inversa neste 
processo: quanto melhor se sentirem antes do processo de escrita, pior se sentirão posteriormente, e 
vice-versa.  
Até mesmo os participantes reconhecem que este efeito negativo imediato é importante para 
conseguirem superar o trauma, e a grande maioria dos participantes reporta mesmo que a experiência 
de escrever foi gratificante e teve valor e significado nas suas vidas. 
 No entanto, passada esta fase inicial, ocorre um claro efeito positivo a longo prazo com estes 
indivíduos a relatarem sentirem-se mais felizes nos dias e semanas seguintes a escrevem. Estudos têm 
mostrado que as pessoas passam a pensar menos sobre o trauma nas semanas a seguir à tarefa de 
escrita (Pennebaker, 2004). Portanto, parece que o efeito negativo a curto prazo se dissipa ao longo do 
tempo, levando a mudanças cognitivas e emocionais positivas a longo prazo, com redução da 
ocorrência de pensamentos negativos relativamente ao evento que é tema da tarefa de escrita 
(Pennebaker, 1997; Pennebaker & Seagal, 1999; Niederhoffer & Pennebaker, 2002; Pennebaker, 
2004; Smyth, 1998).  
 Desta forma, através do processamento emocional e cognitivo durante as tarefas de escrita 
expressiva ocorre um esforço para atribuir um significado e compreender o acontecimento 
perturbador, o que leva as pessoas a pensar de forma diferente e a organizarem o sucedido 
(Pennebaker & Graybeal, 2001; Ullrich & Lutgendorf, 2002). Entre as mudanças ocorridas, verifica-se 
que as pessoas se tornam menos focadas na experiência traumática, mais positivas e com maior 
motivação para falar do assunto com outras pessoas (Pennebaker & Graybeal, 2001). 
Resumidamente, o papel em branco convida ao processamento analítico dos sentimentos e 
pensamentos envolvidos numa experiência perturbadora o que permite ao individuo atribuir um 
significado, ir além dos seus problemas e aceitar essas vivências, o que tem um impacto positivo em 
várias dimensões da sua vida (Lyubomirsky, Sousa & Dickerhoof, 2006). Outra questão importante a 
considerar é o facto da escrita ter uma natureza externalizadora controlada. É pessoal e privada, 
porque não é partilhada com outras pessoas e por isso também livre de possíveis avaliações exteriores. 
Assim, o processo de escrita sobre uma experiência traumática oferece a oportunidade do para o 
individuo reenquadrar cognitiva e emocionalmente estes acontecimentos e é desta forma que a escrita 
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se constitui como uma via possível para o crescimento pessoal saudável e para a resolução do 
problema. O paradigma de escrita tem sido aplicado em grande escala a nível de intervenção clínica e 
de investigação e tem sido adaptado em função das centenas de estudos que já foram realizados nesta 
área (Smyth & Pennebaker, 2008). 
 
5. Modelos Teóricos Explicativos da Escrita Expressiva  
 Apesar dos nítidos efeitos na saúde física e bem-estar do escrever sobre acontecimentos 
traumáticos, pouco ainda se sabe como se produz esses efeitos. Neste sentido e numa tentativa de 
tentar explicar os mecanismos através dos quais a escrita expressiva afecta positivamente essas áreas, 
surgiram vários modelos explicativos nas últimas décadas (Pennebaker, 2004; Pennebaker & Chung, 
2007; Smyth & Pennebaker, 2008). Em revisões de literatura, concluiu-se que, no âmbito da escrita 
expressiva, existem grandes modelos teóricos que tentam explicar como a escrita expressiva funciona: 
a Teoria da Desinibição Activa, a Teoria da Auto-Revelação ou Catarse Emocional o Modelo de 
Integração Social, a Teoria da Exposição, a Teoria da Auto-Regulação e a Teoria do Processamento 
Cognitivo e Emocional (Baikie & Wilhelm, 2005; Frattaroli, 2006), que são descritos seguidamente.  
 
5.1 Teoria da Desinibição Activa 
 Este foi o primeiro modelo teórico a surgir, que tem como base a ideia de que inibir ou conter 
pensamentos, emoções e comportamentos aumenta problemas relacionados com o stress. Segundo esta 
teoria, em resposta a um evento traumático ou stressante as pessoas envolvem-se numa espécie de 
“luta mental” numa tentativa de bloquear os pensamentos e sentimentos acerca do acontecimento. No 
entanto, este processo age como um stressor que causa ou aumenta processos psicossomáticos e 
problemas de saúde a longo prazo (Traue & Deighton, 1999, cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 
2002), podendo também causar um aumento do stress, levar a problemas de saúde física, pensamentos 
intrusivos, ruminações e comportamentos de evitamento. Todas estas situações podem criar 
dificuldades em “encerrar” e ultrapassar o evento traumático.  
 De acordo com esta perspectiva, a escrita expressiva é vista como um meio que permite aos 
indivíduos enfrentar as suas emoções inibidas anteriormente, pois quando é dada a oportunidade para 
escrever acerca de momentos significativos, ocorrem mudanças emocionais como a redução da tensão 
muscular, da condutância da pele e da pressão sanguínea (Pennebaker, 2004). A escrita expressiva 
funciona de forma semelhante ao processo psicanalítico de catarse de Freud através do qual as 
emoções inibidas previamente são libertadas, o que leva uma redução de pensamentos e sentimentos 
relacionados com o evento stressante e consequentemente a vários benefícios físicos e psicológicos 
(Niederhoffer & Pennebaker, 2002).  
 No entanto, novas investigações sobre o paradigma da escrita expressiva sugerem que a teoria 
de inibição pode não ser suficiente para explicar os efeitos da escrita. De acordo com os princípios 
desta teoria, uma vez que a inibição é a chave para a eficácia da escrita expressiva, esta deveria ser 
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tanto mais eficaz para emoções e pensamentos que nunca tivessem sido revelados. Greenberg e Stone 
(1992) testaram esta hipótese e descobriram que não houve diferenças entre se tinha havido revelação 
anterior à escrita ou não e ambos os casos resultaram em benefícios para a saúde. Estas descobertas 
sugerem que, embora seja provável que o processo de desinibição contribua para a eficácia da escrita 
expressiva, é improvável que seja o único que possa explicar a sua eficácia da escrita expressiva. 
 
5.2 Teoria da Auto-Revelação 
Propõe-se que o trauma rompe os processos normais de auto-regulação e através da revelação 
emocional, as pessoas podem dar sentido a eventos stressantes ou traumáticos, reduzir pensamentos 
intrusivos, explorar fontes de emoção, e recuperar os níveis de base de auto-regulação (King, 2001). 
Através da revelação de emoções por meio da escrita sobre um evento traumático, os indivíduos 
desenvolvem um senso de controlo sobre os desafios e traumas com os quais têm de lidar 
(Hemenover, 2003). 
Assim, esta teoria sugere que a escrita expressiva facilita a auto-regulação do individuo através 
da maior sensação de controlo e aumento da capacidade para controlar emoções o que permite o 
desenvolvimento de estratégias de confronto mais adaptativas (Esterling, L'Abate, Murray, & 
Pennebaker, 1999; Greenberg, Wortman & Stone, 1996; King, 2001).  
Apesar dos investigadores reconhecerem a importância do papel da desinibição e do 
processamento cognitivo, sugerem que o componente chave que determina a eficácia da escrita é a sua 
capacidade para ajudar à auto-regulação, através de domínio sobre uma experiência traumática. 
 
5.3 Teoria da Dinâmica Social 
Relativamente à teoria da integração social, autores sugerem que, assim como indivíduos 
escrevem sobre suas experiências traumáticas, também podem desejar falar com outras pessoas sobre 
estas experiências. Quando isto acontece, os outros são alertados para o seu estado psicológico que, 
consequentemente permite ao individuo obter um maior apoio social (Pennebaker & Graybeal, 2001).  
Portanto, em vez de se isolar devido a vergonha ou medo, como por vezes acontece com os 
indivíduos que experimentam eventos traumáticos, a escrita expressiva pode servir como um 
mecanismo para incentivar as pessoas a desenvolver e fortalecer as relações sociais. Segundo a 
literatura, a integração social é um dos elementos chave para a saúde física e mental (Niederhoffer & 
Pennebaker, 2002). 
As investigações têm encontrado resultados que apoiam esta teoria, por exemplo, Kovac e 
Range (2000) observaram que depois da revelação de um evento traumático, as pessoas eram mais 
propensas a falar sobre ele nas semanas ou meses após a divulgação. No entanto, investigações sobre a 
escrita expressiva mostraram que, mesmo na ausência de divulgação de informações sobre eventos 
traumáticos a outros, os indivíduos tinham maior probabilidade de melhorar as suas relações sociais 
através da participação em actividades sociais e aumentando as oportunidades de interacção social 
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(Frattaroli, 2006). Ou seja, a escrita expressiva pode fortalecer as relações sociais, sobretudo para 
pessoas que não expressaram as suas emoções com outras pessoas. No entanto, é importante notar que 
pouca investigação tem sido desenvolvida para testar esta teoria. 
 
5.4 Teoria da Exposição 
A teoria da exposição refere que a escrita expressiva pode operar de forma semelhante à técnica 
da exposição utilizada em terapia, pois fornece a oportunidade ao indivíduo de entrar em contacto 
repetido com pensamentos e sentimentos adversos num período relativamente curto de tempo até que 
os pensamentos e sentimentos sejam extintos. Esta teoria foi proposta por Bootzin (1997) que sugeriu 
que a escrita expressiva representa uma forma de reviver e enfrentar os pensamentos e sentimentos 
associados a um trauma, e assim extingui-los gradualmente. Apoiando esta teoria, estudos mostraram 
que os sujeitos que escreviam sobre o mesmo evento stressante ao longo dos dias experienciavam 
melhoria psicológica em relação aos que escreviam sobre eventos diferentes (Sloan, Marx & Epstein, 
2005). Mas nem todos os estudos têm apoiado a teoria da exposição. É o caso, por exemplo, do estudo 
de Lepore (1997), que mostrou que a escrita expressiva ajudou a reduzir o impacto dos pensamentos 
intrusivos em estudantes universitários sobre a preocupação com exames futuros, mas não reduziu o 
número dos pensamentos, que de acordo com a teoria da exposição, deveria acontecer. 
 
5.5 Teoria do Processamento Cognitivo e Emocional 
O ser humano tem uma necessidade intrínseca para integrar os eventos num todo coerente 
(Helson, 1925, cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002). O que parece acontecer é que as memórias 
dos momentos stressantes são desorganizadas e fragmentadas, os pensamentos intrusivos e os esforços 
para suprimi-los ocupam espaço precioso na memória de trabalho, o que pode resultar num raciocínio 
e resolução de problemas mais pobre. Como inerentemente estamos motivados para a finalização, 
esses pensamentos vão permanecer activos enquanto a tarefa/problema não é resolvida. Neste sentido, 
a escrita expressiva, ajuda a organizar essas memórias numa estrutura mais coerente, ocupando menos 
recursos da memória de trabalho, o que resulta numa melhor resolução de problema, melhorias para a 
saúde e menos pensamentos acerca dos eventos traumáticos (Klein & Boals, 2001). Ao criar uma 
narrativa organizada, as pessoas podem começar a compreender as causas do trauma e lidar de forma 
mais eficaz com os eventos stressantes e até estar mais dispostos a comunicar sobre o sucedido com 
outros (Niederhoffer & Pennebaker, 2002), o que traz claros benefícios.  
 Segundo Pennebaker (1997), a escrita expressiva funciona porque permite aos indivíduos dar 
sentido e organizar um evento traumático. De acordo com esta hipótese, Pennebaker, Colder & Sharp, 
(1990) desenvolveram uma investigação em que se perguntava aos participantes as razões porque 
achavam que a escrita tinha funcionado com eles, questão à qual a maioria respondeu que lhes 
permitia ter uma melhor visão sobre o acontecimento. Para medir o grau de reestruturação cognitiva 
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que ocorre durante a escrita expressiva tem sido utilizada a análise de palavras nos registos escritos 
desenvolvidos pelos participantes, que será descrita na secção seguinte. 
 Concluindo, a teoria de processamento cognitivo contempla mudanças as vários níveis 
(emocional, cognitivo e comportamental). Esta implica a construção de uma história, a mudança de 
perspectiva e sugere que quando ocorre revelação de sentimentos e pensamentos em torno de um 
evento traumático, ocorre um processo de organização e construção de significados dos eventos.   
 
Embora cada uma das teorias referidas seja promissora, não há realmente nenhuma explicação 
definitiva para os efeitos da escrita. As únicas conclusões que podemos retirar até ao momento é que a 
escrita expressiva é efectivamente benéfica em termos de saúde física e mental e que ainda não se 
entende completamente os processos através dos quais funciona. É provável que uma combinação dos 
mecanismos teóricos, referidos anteriormente, possa estar na base da eficácia da escrita, pois nenhuma 
causa ou teoria por si só consegue explicar a eficácia desta intervenção na sua totalidade (Pennebaker, 
2004). Assim o mecanismo de acção parece ser um fenómeno complexo. Sloan e Mark (2004b) 
sugerem que um mecanismo pode explicar as alterações iniciais, enquanto outro mecanismo pode 
contribuir para a manutenção dessas mudanças. No mesmo sentido, Pennebaker (2004) sugere que 
depois de escrever, os participantes relatam pensar, falar e até mesmo sonhar com o tópico escrito. 
Como muitas partes de suas vidas são tocadas (incluindo vários processos sociais e psicológicos) é 
provável que uma série de processos psicológicos, sociais e biológicos sejam responsáveis pela 
eficácia da escrita expressiva.  
 
6. Construção de Narrativas e o Uso da Palavra 
 As palavras utilizadas e a forma como se articulam num discurso transmitem uma valiosa 
informação sobre a pessoa que está a comunicar e a situação em que se encontra. As investigações têm 
constado que são os estilos linguísticos das pessoas que dão mais informação psicológica do que o 
conteúdo linguístico em si (Pennebaker, 2002). Ou seja, é mais importante a forma como as pessoas 
falam sobre um assunto do que o que dizem sobre ele. Através das palavras que a pessoa utiliza é 
possível saber se ela está emocionalmente envolvida no que está a escrever e se está centrada de um 
modo excessivo ou aberta a novas experiências (Pennebaker et al., 2003).  
 Como já foi referido anteriormente, parece ser evidente que quando as pessoas escrevem sobre 
experiências traumáticas ou stressantes, ocorre uma compreensão mais coerente do acontecimento em 
causa, assim como determinados benefícios para a saúde. No entanto, investigações nesta área têm 
mostrado que o processo de escrita por si só não é suficiente para proporcionar estes benefícios 
(Pennebaker & Seagal, 1999), sendo necessário que este seja realizado em forma de história/narrativa 
e que apresente determinados critérios (Smyth, True, & Souto; 2001). 
 Assim, a construção de uma narrativa é crucial pois, desenvolve um sentimento de controlo, 
ajuda a dar significado aos eventos, promove o sentido de auto-eficácia e controlo e facilita a 
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organização e gestão de sentimentos e pensamentos associados à experiência perturbadora 
(Pennebaker, Mayne & Francis, 1997; Pennebaker & Seagal, 1999). Pode parecer irónico, mas as boas 
narrativas levam a melhorias ao nível da saúde física e mental, ao tornar uma experiência complexa 
numa história mais simples e compreensível, ao mesmo tempo que distorcem as memórias que as 
pessoas têm dessa experiência. Este processo permite a recordação dos acontecimentos de forma 
coerente, com a integração e reconhecimento de pensamentos e emoções e atribuição de significado 
(Pennebaker, Mayne & Francis, 1997; Pennebaker & Chung, 2007), o que leva à possibilidade de 
“encerramento” do assunto. Além disso, o indivíduo pode ficar melhor preparado para lidar com 
ocorrências futuras semelhantes.  
 Mas nem todos os registos são boas narrativas, estas têm de ter determinados critérios 
(Pennebaker & Seagal, 1999) para que proporcionem benefícios na saúde física e mental.  
 Tendo em conta esta linha de raciocínio, a natureza altamente subjectiva da tarefa e com o 
objectivo de fazer análise linguista individual e detalhada dos registos escritos, foi desenvolvido um 
sistema computorizado de análise de texto, o Linguistic Inquiry and Word Count (LIWC), de forma a 
facilitar a análise de composições escritas e a torná-la mais objectiva (Pennebaker & Francis, 1996). 
Este programa é constituído por várias categorias de palavras que são indicadoras do processamento 
emocional e cognitivo dos indivíduos. As categorias que se referem ao processamento cognitivo são 
constituídas por palavras causais (e.g. “porque”, “por causa”, “portanto”, “porquê”, “deste modo”, 
etc.) que são indicadoras da procura de razões para o sucedido; e por palavras de insight (e.g. “sei”, 
“percebo”, “considero”, “penso”, “compreendo”, etc.) que são reflexo da tentativa de compreensão 
sobre a experiência e o que está a ser escrito (Pennebaker & Francis, 1996; Pennebaker, Mayne & 
Francis, 1997). Por outro lado, as categorias que abrangem os processos emocionais são compostas 
por palavras emocionais positivas (e.g. “feliz”, “sorrir”, “orgulho”, “agradável”, etc.) e palavras 
emocionais negativas (e.g. “zangado”, “chorar”, “triste”, “sofrimento”, etc.). 
 As investigações que analisaram os textos dos participantes têm demostrado que sobressaíram 
três factores linguísticos que previam melhorias na saúde. Assim, verificou-se que os indivíduos que 
beneficiavam mais da auto-revelação através da escrita eram os que usavam um maior o número de 
palavras emocionais positivas usadas, um número moderado de palavras emocionais negativas 
(Pennebaker & Seagal, 1999) e a utilização de um número significativo de palavraras cognitivas 
(causais e de insight) (Pennebaker, Mayne & Francis, 1997; Pennebaker, Mehl & Niederhoffer, 2003). 
Em suma, existem indicadores linguísticos que estão associados a benefícios físicos e 
psicológicos (Pennebaker & Francis, 1996; Pennebaker, Mayne & Francis, 1997). Por um lado, a 
utilização simultânea de palavras emocionais positivas e negativas sugere um reconhecimento do 
problema, aliado a um sentido de optimismo, que ajudará o indivíduo no confronto e na resolução do 
problema, e que mostra ter um impacto bastante satisfatório na saúde (Pennebaker et al., 2003; 
Pennebaker & Seagal, 1999), o que não acontece nos indivíduos que apenas usam palavras emocionais 
negativas. Por outro lado, os indivíduos que não manifestaram um aumento na utilização de palavras 
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cognitivas parecem não beneficiar do paradigma de escrita expressiva (Pennebaker, 1993), pois essas 
palavras são indicadoras de que ocorreu processamento cognitivo sobre o evento (organização e 
restruturação relativamente ao acontecimento).  
   
7. Investigação sobre os Benefícios Potenciais da Intervenção da Escrita Expressiva 
A escrita expressiva é um método de revelação emocional no qual os indivíduos escrevem sobre 
emoções e pensamentos acerca de experiências de momentos perturbadores. Esta pode ajudar as 
pessoas a “livrarem-se” de pensamentos indesejados ou intrusivos, ajuda a dar sentido ao 
acontecimento, auxilia na regulação de emoções e pode aumentar os contactos sociais, levando ao 
aumento do bem-estar físico e mental (Frattaroli, 2006). 
Como já foi referido anteriormente, vários estudos no âmbito da escrita expressiva tem 
documentado benefícios relativamente à saúde e bem-estar com vários tipos de participantes (Smyth, 
1998). Embora as investigações explorem várias áreas de estudo e tenham metodologias diferentes, 
existem alguns aspectos comuns. Relativamente ao design os participantes são distribuídos por uma 
condição experimental e uma condição de controlo. As variáveis consideradas são medidas antes e 
depois das condições de escrita e normalmente incluem um follow-up muitas vezes um mês pós-
intervenção. A metodologia inclui ter os participantes a escrever durante um determinado período de 
tempo (usualmente entre 10 a 15 minutos) sobre “os seus pensamentos e sentimentos mais profundos” 
acerca de um momento perturbador ou tópico específico (Pennebaker, Colder & Sharp, 1990). Na 
condição de controlo, é geralmente pedido aos participantes para escreverem sobre um tópico não 
emocional e superficial, como por exemplo como usam o seu tempo ou descrever detalhadamente a 
sala onde estão. O número de sessões pode variar entre 1 a 5, com uma frequência que pode ser de 
todos os dias até uma vez por semana ou por mês, ou outro tipo de intervalo dependendo do objectivo 
do investigador. Normalmente a intervenção com escrita expressiva tem lugar em laboratórios, 
ambientes comunitários ou na casa dos próprios participantes. Os resultados são variados ao nível da 
saúde desde as funções imunológicas, redução de doenças, entre outros. (King, 2001). 
As investigações que testam a eficácia da escrita geralmente concentram-se no funcionamento 
geral do indivíduo (por exemplo, trabalho ou escola), na saúde física (incluindo mudanças nos 
comportamentos de risco à saúde, como tabagismo) e resultados na saúde mental (como a redução do 
stresse, etc.). Os estudos nesta área começaram com amostras de estudante universitários e mais tarde 
estenderam-se para populações clínicas, tais como asma, artrite, cancro, depressão, entre outros. 
Foram realizadas meta-análises no sentido de sintetizar os resultados dos estudos de escrita expressiva, 
umas mais voltadas para amostras de estudantes universitários (Smyth, 1998), outras para amostras 
clínicas (Frisina, Borod, e Lepore, 2004), relacionadas com a saúde (Harris, 2006), e outras ainda  que 
se concentram de forma mais ampla sobre uma grande variedade de resultados a nível mais global 
(Frattaroli, 2006). Esta seção fornece uma visão geral das investigações sobre a escrita expressiva que 
têm mostrado benefícios a nível da saúde física e mental, assim como das meta-análises realizadas.   
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7.1 Benefícios no Funcionamento Geral 
 Vários estudos descobriram que, após a escrita expressiva, os participantes relataram mudanças 
positivas no seu funcionamento geral em vários domínios (como a escola, trabalho, meio social, e 
funcionamento cognitivo. Francis e Pennebaker (1992) observaram uma redução na taxa de 
absentismo ao trabalho para os funcionários que escreveram sobre experiências perturbadoras, 
comparativamente aos do grupo de controlo. Outro estudo descobriu que os estudantes que faziam 
revelação emocional através da escrita tinham melhores notas do que os alunos do grupo controlo 
(Pennebaker & Francis, 1996). Também, observou-se que profissionais desempregados que 
escreveram sobre as emoções relativamente à perda de trabalho encontraram emprego mais 
rapidamente, em comparação com os participantes do grupo controlo (Spera, Buhrfeind, & 
Pennebaker, 1994).  
 
7.2 Benefícios na Saúde Física 
Os resultados relativamente à saúde incluem a avaliação da saúde física, do funcionamento 
fisiológico e dos comportamentos de risco relativos à saúde. Pennebaker e Beall (1986) mostraram que 
os estudantes universitários que escreveram sobre eventos traumáticos experimentaram um aumento 
de humor negativo e aumento da pressão arterial imediatamente após a escrita, mas também 
experimentaram uma redução posterior no número de visitas a serviços de saúde, seis meses após a 
investigação. Estes resultados foram replicados por Richards, Beal, Segal, e Pennebaker (2000), num 
estudo com prisioneiros do sexo masculino, em que a escrita expressiva reduziu o número de visitas à 
enfermaria dos participantes da condição experimental. 
A pesquisa subsequente sobre a escrita expressiva encontrou benefícios, tais como a melhoria 
do funcionamento do pulmão em pacientes com asma e a redução da sintomatologia em pacientes com 
artrite reumatoide (Smyth, Stone, Hurewitz & Kaell, 1999) quando os pacientes escreviam sobre 
experiências stressantes relacionada com a sua doença. Outros estudos relataram que a escrita 
expressiva levou à melhoria da qualidade de vida de pacientes com cancro da mama (Stanton, Danoff-
Burg, Sworowski, Collins, Branstetter & Rodriguez-Hanley, 2002) e reduziu os sintomas de 
fibromialgia pelo menos três meses após a intervenção (Gillis, Lumley, Mosley-Williams, Leisen, & 
Roehrs, 2006). Além disso, outras investigações encontraram melhorias no funcionamento do sistema 
imunológico, especialmente dos linfócitos T, medidos em amostras de sangue colhidas após cada 
sessão de escrita (Pennebaker, Kielcolt-Glaser, & Glaser, 1988), aumento da resposta imunitária em 
indivíduos com o vírus da sida (Petrie, Fontanilla, Thomas & Booth, 2004) e outras alterações 
endócrinas, tais como uma redução na reactivação do vírus de Epstein-Barr (Esterling, et al., 1990). 
No entanto, nem todos os estudos encontraram resultados positivos para as intervenções com a escrita 
expressiva. Por exemplo, estudos com indivíduos com asma (Harris, Thorsen, Humphreys & Faul, 
2005) não replicaram os resultados positivos encontrados por Smyth e colaboradores (1999).  
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As meta-análises realizadas no âmbito dos benefícios da escrita expressiva também descobriram 
que o funcionamento físico e fisiológico melhora significativamente como resultado do processo, à 
excepção de comportamentos de risco à saúde, como fumar, beber ou aumento do exercício físico 
(Frattaroli, 2006; Smyth, 1998). A razão explicativa para que não ocorra alteração de tais 
comportamentos é porque estes estão menos relacionados com questões emocionais e mais com 
aspectos cognitivos. Por último, numa meta-análise mais recente, que examinou estudos voltados 
especificamente para os resultados de saúde física, Harris (2006) analisou 30 estudos publicados que 
utilizaram ensaios clínicos e concluiu que a escrita sobre eventos stressantes reduz a utilização de 
cuidados de saúde em amostras saudáveis, mas não se mostra tão eficaz para as amostras com 
condições médicas pré-existentes (por exemplo, asma, fibromialgia).  
 
7.3 Benefícios na Saúde Mental 
Investigações têm mostrado que a escrita expressiva tem sido eficaz em reduzir o stress 
associado à preparação para os exames (Lepore, 1997; Frattaroli, Thomas & Lyubomirsky, 2011), em 
reduzir a ansiedade em alunos que entram para a universidade (Pennebaker, Colder,& Sharp, 1990), 
em melhorar as relações sociais (Slatcher & Pennebaker, 2006) e ajudar a lidar com o stress associado 
à perda do emprego (Spera et al., 1994). 
De particular interesse, tem sido a investigação sobre os participantes com sintomas 
psiquiátricos e psicológicos relacionados com o stress, onde os resultados têm sido um pouco 
contraditórios. Por um lado, os estudos têm demonstrado benefícios. É o caso da investigação de 
Schoutrop, Lange, Hanewald, Davidovich e Salomon (2002) que ao usarem a escrita expressiva para 
aliviar os sintomas de stress pós-traumático (PPST) verificaram que o grupo experimental, que 
escreveu sobre o trauma, tinha pensamentos menos intrusivos, diminuição de sintomas depressivos e 
menos comportamento de evitamento, em relação ao grupo controlo. Também, Koopman, Ismailji, 
Holmes, Classen, Palesh e Wales (2005) analisaram a utilização da escrita expressiva em 
sobreviventes de violência doméstica e descobriram que as mulheres com níveis mais elevados de 
depressão experimentaram mais benefícios desencadeados pela escrita, em comparação com as que 
tinham níveis iniciais de depressão mais baixos. Ainda relativamente aos benefícios provocados pela 
escrita expressiva, Sloan e Mark (2004a) encontraram uma redução na sintomatologia depressiva em 
estudantes universitários que tinham experimentado pelo menos um evento traumático no ano anterior. 
Num estudo com adolescentes, Soliday, Garofalo, e Rogers (2004) repararam que a escrita expressiva 
tinha um impacto positivo nos sentimentos de optimismo e diminuiu os sentimentos de angústia, 
semanas após a escrita. 
Também as meta-análises têm observado resultados significativos em medidas psicológicas de 
bem-estar (e.g., medidas de felicidade, ansiedade, afeto positivo e negativo, humor e de depressão) 
(Smyth, 1998; Frisina, Borod & Lepore, 2004). 
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Por outro lado, existem resultados que parecem não mostrar benefícios. Por exemplo, Gidron, 
Duncan, Lazar, Biderman, Tandeter e Shvartzman (2002) encontraram um aumento do número das 
consultas médicas (um resultado negativo) para uma amostra de homens com PPST que escreveram 
sobre o seu stress. Mesmo a meta-análise de Frattaroli (2006) conclui que há resultados mistos sobre a 
escrita expressiva no que diz respeito a sintomas de stress e provas insuficientes até ao momento para 
concluir que a escrita expressiva é capaz de o reduzir eficazmente. Assim, os investigadores 
continuam a explorar o uso da escrita expressiva com as populações que experimentam "stress" numa 
tentativa de esclarecer estes resultados.  
 Embora a escrita expressiva tenha sido menos eficaz em populações psiquiátricas do que em 
amostras com doença física, quando os grupos foram analisados separadamente, os resultados foram 
significativos (Frisina et al., 2004). Ao analisar estes resultados, os autores propuseram que é provável 
que o declínio cognitivo que acompanha alguns diagnósticos psiquiátricos poderá afectar a eficácia da 
intervenção (Frisina et al, 2004). 
 
8. Escrita Expressiva e Psicoterapia 
A escrita expressiva pode ser uma ferramenta perfeitamente possível de integrar na prática 
terapêutica. Um dos componentes centrais à psicoterapia é a auto-revelação que tem um efeito 
terapêutico por si só, sendo um poderoso agente no processo de mudança (Pennebaker, 1997). O 
trabalho empírico desenvolvido ao longo das últimas décadas tem mostrado que a auto-revelação 
também pode ser obtida através da escrita.  
À medida que a escrita expressiva se tem tornado mais popular na comunidade científica, 
diversas investigações têm-se debruçado sobre a sua utilidade e implicações para a psicoterapia 
(Pennebaker, 2004). No âmbito da psicoterapia, a escrita pode constituir uma ferramenta adicional em 
qualquer fase da terapia ou ser uma alternativa à linguagem verbal, que é tradicionalmente usada neste 
contexto. A escrita ao ser usada como uma potencial ferramenta terapêutica pode reduzir o stress do 
trauma, proporcionar melhorias na saúde, bem-estar e ser útil para desbloquear a conversa para um 
assunto difícil ou constrangedor (Baikie & Wilhelm, 2005), podendo o conteúdo dos registos escritos 
ser tema de discussão em terapia. Esta técnica é passível de sofrer alterações e adaptações, é fácil de 
implementar, pois não necessita de terapeutas altamentes especializados nem manuais de aplicação 
(Pennebaker, 2004) e quando é associada à psicoterapia verbal, constitui um recurso e pode reduzir a 
sua duração (Esterling, L’Abate, Murray & Pennebaker, 1999). A área Cognitiva-Comportamental tem 
revelado particular interesse na utilização desta técnica, pois tanto as terapias desta corrente como a 
escrita expressiva constituem-se como intervenções relativamente breves que afectam positivamente 
diferentes níveis (comportamental, cognitivo e emocional) e podem ser aplicadas a diferente tipo de 
populações. No entanto, de acordo com Pennebaker (2004), a escrita expressiva pode auxiliar outras 
abordagens teóricas da psicologia clinica. Isto é, seja qual for a perspectiva adoptada pelo 
psicoterapeuta, a questão central é ajudar o paciente a exteriorizar os seus problemas, pensamentos e 
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sentimentos, a desenvolver uma narrativa e perspectiva diferente, coerente e mais adaptada, que lhe 
permita chegar a soluções. E isto pode ser conseguido através do processo de escrita.  
Contudo, é preciso ter um certo cuidado na sua implementação, pois para além dos potenciais 
benefícios que a escrita pode proporcionar, há que ter em consideração os efeitos tendencialmente 
negativos a curto-prazo como o desencadeamento de emoções negativas. Além disso, após a tarefa de 
escrita muitas pessoas relatam ficar a pensar sobre o assunto e ate sonhar com o tema de escrita. Tendo 
em conta estes aspectos, o terapeuta tem um papel crucial na promoção da resolução emocional e em 
ajudar o paciente na gestão e confronto da experiência. 
  
8.1 Modelo de Intervenção para a Integração da Escrita em Psicoterapia: Matriz de Processos de 
Mudança e de Dimensões Estruturais  
Como temos visto ao longo deste trabalho, os estudos no âmbito da escrita expressiva 
proporcionam um extenso conjunto de evidências relativamente às suas implicações positivas a vários 
níveis. Tendo em consideração este aspecto, parece necessário a existência de um modelo que 
identifique e integre os mecanismos e processos, através dos quais a escrita expressiva alcançe a 
eficácia terapêutica. 
Assim, com o propósito de colmatar esta lacuna, Kerner e Fitzpatrick (2007) propuseram o 
modelo da Matriz de Processos de Mudança e de Dimensões Estruturais, permitindo a utilização da 
escrita como estratégia de intervenção terapêutica. Este modelo tem como objectivo ajudar o terapeuta 
a tomar decisões sobre como inserir a escrita na sua prática clínica e adapta-la às características e às 
necessidades dos seus clientes.  
Este modelo é composto por duas dimensões (uma horizontal e uma vertical) que identificam os 
processos de funcionamento e os mecanismos de eficácia da escrita terapêutica. As duas dimensões 
cruzam-se numa matriz, originando quatro quadrantes (Figura 1 do ANEXO A). 
No que diz respeito à dimensão horizontal, esta corresponde aos processos de mudança 
terapêutica e ao tipo de mudança activada. Existem dois tipos de processos: os processos cognitivo-
construtivos e os cognitivo-emocionais. Os processos cognitivo-emocionais são desencadeados 
quando a escrita é usada para encorajar expressão emocional, o que facilita o processo de mudança do 
cliente, o desenvolvimento de insights acerca dos eventos e o processo de coping. Escrever activa 
também processos cognitivo-construtivos, que auxiliam os clientes a criar coerência e a encontrar um 
significado para o que lhes aconteceu, a aumentar a sua capacidade para trabalhar as suas experiências, 
assim como a desenvolver narrativas úteis sobre as suas vidas (Kerner & Fitzpatrick, 2007). 
Relativamente à dimensão vertical, esta corresponde ao modo de aceder a esses processos, ou 
seja, diferentes estruturas de tarefas de escrita podem desencadear os processos cognitivo-construtivos 
e cognitivo-emocionais. Esta dimensão corresponde ao nível de estrutura da tarefa de escrita, que pode 
variar entre uma tarefa mais concreta e directiva, e outra mais abstracto e susceptível a interpretação, 
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compreendendo as tarefas de diários de pensamentos, escrita programada, autobiografias, journaling, 
diários de emoções, poesia, memórias e storytelling. 
 Resumindo, a dimensão vertical refere-se ao modo como a escrita pode ser estruturada, de 
forma a activar os processos de mudança cognitivo-emocionais que correspondem à dimensão 
horizontal. As duas dimensões deste modelo são organizadas numa matriz 2 x 2, onde a estrutura da 
escrita e os processos de mudança se intersectam: 1) processos cognitivo-construtivos desenvolvidos 
com base em intervenções não estruturadas e abstractas; 2) processos cognitivo-construtivos acedidos 
através de tarefas com um progressivo aumento de estrutura; 3) processos afectivo-emocionais 
desencadeados por meio de intervenções não estruturadas e abstractas; e 4) processos afectivo-
emocionais acedidos através de intervenções concretas. 
 Também as diferentes formas de escrita podem situar-se num dos quatro quadrantes, ou seja o 
journaling e diários de emoções constituem intervenções emocionalmente estruturadas; os diários de 
pensamentos e a escrita programada são intervenções cognitivamente estruturadas; a poesia e o 
storytelling são intervenção emocionais e não estruturadas e por último as memórias e autobiografias, 
memórias são intervenções cognitivamente não estruturadas. 
 
9. Escrita Expressiva e Adolescência   
Como foi descrito anteriormente, a adolescência é um período de grandes mudanças e 
adaptações que se não forem ultrapassadas com sucesso, podem levar a problemas em várias áreas. 
Assim, não só a intervenção, mas também a prevenção nesta faixa etária surge como factor crucial. A 
maioria das investigações tem privilegiado o estudo com populações clinicas, sendo raros os estudos 
que se estendem às populações saudáveis. Estes últimos são importantes no estudo de estratégias 
preventivas e promotoras do bem-estar. Também no âmbito da auto-revelação emocional em 
adolescentes e em termos preventivos é importante intervir ao nível da construção de dimensões 
positivas no funcionamento psicológico (Soliday, et al., 2004), já que este tem sido associado a 
resultados positivos na saúde e a respostas mais adaptativas (Folkman, 1999).  
Três das características desenvolvidas na adolescência e que têm sido documentadas pela 
literatura e, que já foram descritas no capítulo anterior, são: o aumento da prática de auto-reflexão e 
auto-revelação, assim como a maior capacidade para compreender emoções mais complexas 
(Buhrmester, cit. por Soliday et al., 2004). Características essas que são necessárias no âmbito da 
escrita expressiva. De acordo com Compras, Campbell, Robinson e Rodriguez (2009, cit. por Bohanek 
& Fivush, 2010), os 14 anos parece ser a idade crítica a partir da qual, os adolescentes começam a 
beneficiar da construção da narrativa, pois as crianças abaixo dessa idade parecem ainda não ter as 
capacidades necessárias para a regulação de emoções nem para a construção de uma história coerente 
com significado.  
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Tendo em conta estes aspectos, a intervenção da escrita expressiva com esta população parece 
ser possível. No entanto, poucos estudos foram desenvolvidos até ao momento com a população 
adolescente.  
Os resultados do primeiro estudo de escrita expressiva realizado com adolescentes mostraram 
uma redução significativa ao nível da ansiedade, não ocorrendo benefícios associados a outras 
dimensões do funcionamento físico e psicológico, ao contrário do que se tem verificado em 
investigações com a população adulta (Reynolds, Brewin & Saxton, 2000). No entanto, surgiram 
críticas a esta investigação, no que diz respeito à especificidade da amostra (pois as alterações 
desenvolvimentistas ocorrem a um ritmo acelerado), assim como no que diz respeito aos 
procedimentos metodológicos adoptados.   
Num estudo posterior, verificou-se que os jovens que escreveram sobre tópicos emocionalmente 
significativos sofreram uma redução ao nível do stress, assim como um aumento do humor positivo 
(Soliday, et al., 2004). Também aumentou o uso de palavras emocionais positivas em 75% do primeiro 
para o terceiro dia de escrita (Soliday, et al., 2004). 
Relativamente aos temas abordados nos registos escritos, os jovens mencionaram sobretudo 
questões familiares, problemas com os pares e escolares.  
Tem-se verificado que à semelhança do que acontece com a população adulta, também a 
adolescência parece beneficiar a longo prazo com a escrita expressiva. O que parece diferir é que estes 
também revelam algumas melhorias imediatamente após a intervenção, algo que não acontece nas 
investigações com adultos, como verificamos anteriormente. Assim, é crucial investigar as narrativas 
de acontecimentos traumáticos e positivos no bem-estar dos adolescentes para compreender melhor o 
desenvolvimento deste fenómeno (Bohanek & Fivush, 2010). 
 
 O Presente Estudo 
Inevitavelmente, na vida somos confrontados com situações positivas e negativas que 
desencadeiam emoções e a forma como processamos essas experiências, tem consequências a nível do 
nosso bem-estar (Smyth, 1998). Uma das formas de fazer este processamento é através da escrita, 
sendo que está demonstrado que escrever sobre um acontecimento emocionalmente significativo está 
associado a benefícios ao nível da saúde física e mental (Pennebaker & Graybeal, 2001). 
Havendo alguma linha de investigação que tem mostrado a eficácia da escrita expressiva em 
contexto mais negativo, nomeadamente situações de stress e traumáticas (Lyubomirsky, Sousa & 
Dickerhoof, 2006), o mesmo não se tem verificado para o contexto positivo em que os resultados se 
têm mostrado contraditórios Wilson & Gilbert, 2003; Sheldon & Lyubomirsky, 2006). Além disso as 
populações estudadas não têm contemplado, regra geral, a adolescência. Consequentemente o presente 
estudo procura responder à seguinte questão de partida: A escrita de acontecimentos de vida influência 
o bem-estar subjectivo de adolescentes dos 15 aos 19 anos? 
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Assim, a presente investigação convida uma amostra de adolescentes a escreverem sobre um 
momento especial, em que se sentiram orgulhosos de si ou sobre um problema que enfrentaram, com o 
objetivo de verificar o impacto que a experiência de escrita tem sobre o seu bem-estar subjetivo. 
Ao longo desta investigação pretende-se também verificar, quais os tópicos sobre os quais os 
participantes escrevem e as categorias que surgem nos seus registos escritos. São ainda explorados os 
hábitos e o “gosto” pela escrita dos participantes e se a tarefa de escrita pedida teve um impacto 
positivo. Esta investigação é inovadora no sentido em que considera ambos os tipos de acontecimentos 
(negativos e positivos) numa população em que são escassos os estudos neste domínio. Além disso, 
introduz uma nova variável, gosto e hábito de escrita, que nunca foi considerada até então.  
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PARTE II - ESTUDO EXPLORATÓRIO 
 
Capitulo 3 – Metodologia   
 
1. Objectivos de Investigação 
De uma forma geral, a presente investigação apresenta um objectivo principal e quatro 
objectivos específicos, considerados importantes: 
- Objectivo geral: Analisar a relação entre o BES de jovens e a escrita expressiva de 
acontecimentos da sua vida (positivos e negativos); 
- Objectivo Especifico 1: Explorar o “gosto” e hábito de escrita dos participantes, assim como a 
percepção satisfatória da tarefa de escrita; 
- Objectivo Especifico 2: Aplicação da escrita expressiva à população de adolescentes; 
 - Objectivo Especifico 3: Aplicação da escrita expressiva a um conteúdo mais positivo (já que a 
maioria das investigações se tem centrado em situações mais negativas como a doença e os 
resultados dos estudos positivos têm sido contraditórios); 
- Objectivo específico 4: Verificar quais as temáticas sobre as quais os adolescentes escrevem e 
as categorias emergentes dos registos escritos efectuados. 
 
2. Tipo de Investigação  
 A presente investigação é de natureza exploratória e composta por dois tipos de metodologia – 
qualitativa e quantitativa. A opção por estes dois tipos de análise teve como principal objectivo 
compreender melhor os fenómenos envolvidos, nomeadamente aprofundar de forma mais eficaz o 
conceito de BES e da escrita expressiva na adolescência e a relação entre os dois conceitos.  
 A análise quantitativa foi utilizada a partir de questionários de resposta fechada dos 
componentes afectivo e cognitivo do BES, assim como do “gosto” e hábitos de escrita. Estes 
questionários tiveram como propósito recolher de uma forma rigorosa uma grande quantidade de 
dados em pouco tempo, que permitam uma comparação mais directa e objectiva entre si. Os dados 
recolhidos pelos questionários utilizados serão então interpretados e quantificados através de análise 
estatística. Relativamente à metodologia quanlitativa, esta prende-se essencialmente com a análise de 
conteúdo dos registos escritos elaborados pelos participantes, visto que este tipo de análise dá uma 
visão mais rica e aprofundada do universo que está a ser investigado.  
 
3. Instrumentos Utilizados  
 
3.1 Instruções para as Condições de Escrita Expressiva  
Tendo por base as instruções base de escrita do paradigma da escrita expressiva de Pennebaker 
(Pennebaker, 1997; Pennebaker & Seagal, 1999; Pennebaker & Chung, 2007) e as instruções 
utilizadas nos estudos de Lyubomirsky (Lyubomirsky et al., 2006), foram elaborados três enunciados 
para as três condições de estudo: Condição Experimental A (escrita sobre um acontecimento 
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negativo), Condição Experimental B (escrita sobre um acontecimento positivo) e Condição de 
Controlo. Estes enunciados, destinavam-se à tarefa de escrita da presente investigação e podiam ser 
lidos no conjunto de folhas entregues aos participantes. Segundo Pennebaker & Chung (2007), as 
adaptações às condições standard devem permanecer abrangentes para que os indivíduos possam 
escrever sobre qualquer tópico emocional relevante.  
Neste sentido, a condição experimental A, que tinha como objectivo levar os participantes a 
descrever e analisar um acontecimento negativo ou difícil, foi produzida a instrução seguinte:  
 
“Durante os próximos 15 minutos, gostaria que visualizasses e escrevesses sobre um problema que 
enfrentaste ou estás a enfrentar, e como o resolveste ou tencionas resolvê-lo. Enquanto realizas a tarefa 
gostava que te deixasses ir e que explorasses as tuas emoções e pensamentos mais profundos. Lembra-te 
que tudo o que escreveres é confidencial. Não te preocupes com a linguagem, sintaxe ou gramática. A única 
regra é que uma vez que comesses a escrever, continua a fazê-lo até o tempo terminar.” 
 
Na condição experimental B, que tinha o propósito de pedir aos participantes que descrevessem 
e explorassem um momento agradável ou um acontecimento positivo das suas vidas, foi elaborada a 
seguinte instrução:  
 
“Durante os próximos 15 minutos, gostaria que visualizasses e escrevesses sobre um momento especial em 
que te tenhas sentido orgulhoso/a de ti mesmo/a, em que sentiste que estiveste no teu melhor, ou que tenha 
sido um momento de alegrias na tua vida. Enquanto realizas a tarefa gostava que te deixasses ir e que 
explorasses as tuas emoções e pensamentos mais profundos. Lembra-te que tudo o que escreveres é 
confidencial. Não te preocupes com a linguagem, sintaxe ou gramática. A única regra é que uma vez que 
comesses a escrever, continua a fazê-lo até o tempo terminar.” 
 
Por último, na condição de controlo, foi pedido aos participantes que escrevessem sobre uma 
condição neutra que não evocasse emoções. Esta condição tem como intuito controlar o efeito da 
experiencia de escrita. Para esse efeito foi elaborada a instrução que se segue:  
 
“Nos próximos 15 minutos, gostaria que escrevesses, com o maior detalhe possível as actividades que 
realizaste no dia anterior. Concentra-te apenas na descrição, sem escreveres sobre sentimentos ou 
pensamentos. Lembra-te que tudo o que escreveres é confidencial. Não te preocupes com a linguagem, 
sintaxe ou gramática. A única regra é que uma vez que comesses a escrever, continua a fazê-lo até o tempo 
terminar.” 
 
3.2 Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) 
A escala PANAS (Positive and Negative Affect Schedule; Watson, Clark & Tellegen, 1988) (ver 
ANEXO B) é composta por 20 itens, dos quais 10 avaliam emoções positivas (ex: entusiasmado, 
interessado, orgulhoso) e 10 que avaliam emoções negativas (ex. nervoso, irritado, perturbado), nos 
quais o individuo tem de responder numa escala de 1 a 5 (em que “1 - nada ou muito ligeiramente” e 
“5 – extremamente”) em que grau experienciou cada uma das emoções referidas. De acordo com os 
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mesmos autores, as duas escalas deste instrumento (Escala de Afecto Positivo e a Escala de Afecto 
Negativo) são consistentes, válidas e eficientes para medir as duas dimensões de afecto. Tem como 
ainda como vantagem ser rápida e fácil de administrar. Estudos sobre as propriedades psicométricas 
têm demonstrado que esta possui altos níveis de validade (Crawford & Henry, 2004) e coeficientes de 
consistência interna entre 0.76 e 0.85 (Watson et al., 1988). Relativamente à versão portuguesa, 
estudos demonstraram que a adaptação desta escala para a língua portuguesa apresenta propriedades 
semelhantes às da escala original, podendo ser utilizada como escala breve de avaliação do afecto 
negativo e positivo (Galinha & Ribeiro, 2005b).  
Tendo em consideração estas informações, a PANAS foi utilizada na presente investigação para 
avaliar a componente afectiva do BES, nomeadamente as emoções positivas e as emoções negativas 
manifestadas pelos participantes antes e depois da tarefa de escrita.  
 
3.3 Escala de Satisfação Com a Vida (ESCV)  
A Escala de Satisfação Com a Vida (ESCV) (ver ANEXO B) é um instrumento de auto-relato 
construído para avaliar a componente cognitiva do BES e é uma versão adaptada para a língua 
portuguesa de Neto (1993) do original Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener, et al., 1985). A 
ESCV foi desenvolvida para avaliar a satisfação de vida do indivíduo como um todo e é constituída 
por 5 itens: 1) “Em muitos aspectos, a minha vida aproxima-se dos meus ideais”; 2) “As minhas 
condições de vida são excelentes”; 3) “Estou satisfeito/a com a minha vida”; 4) “Até agora, consegui 
obter aquilo que era importante na vida” e; 5) “Se pudesse viver a minha vida de novo, não alteraria 
praticamente nada”. Este questionário pede à pessoa que se posicione quanto ao grau de concordância 
ou discordância perante as cinco afirmações apresentadas acima, numa escala de Lickert de 7 pontos e 
em relação às quais o sujeito escolhe apenas uma. As alternativas de resposta estão numeradas de 1 a 7 
(em que “1 – totalmente em desacordo” e “7 – totalmente de acordo”) e o resultado da escala é dado 
pela média dos 5 itens. Neste sentido, os valores totais da escala podem variar entre 5 (menor grau de 
satisfação com a vida) e 35 (maior grau de satisfação com a vida). Estudos sobre as propriedades 
psicométricas têm demonstrado que este possui altos níveis de validade (Pavot & Diener, 1993) e um 
coeficiente de consistência interna satisfatório de 0.87 (Diener et al., 1988). Relativamente à versão 
portuguesa, as investigações têm demonstrado que esta é uma medida precisa para avaliar o domínio 
de satisfação com a vida, apresentando propriedades psicométricas semelhantes ao questionário 
original, com um coeficiente de consistência interna de 0.89 (Laranjeira, 2009). Da mesma forma, 
estudos que utilizaram este instrumento aplicado a amostras de adolescentes portugueses mostraram 
propriedades psicométricas adequadas, com um coeficiente de consistência interna satisfatório de 0.78 
(Neto, 1993) e 0.84 (Bizarro, 1999). Tendo em conta estas informações, a ESCV foi utilizada na 
presente investigação para avaliar o componente cognitivo do BES, nomeadamente a satisfação com a 




3.4 Questionário Final 
O Questionário Final (ver ANEXO B) é um instrumento construído para o presente estudo com 
o propósito de avaliar se a experiência de escrita foi positiva para os participantes, assim como o 
“gosto” e hábitos de escrita dos indivíduos. Este instrumento é constituído por 6 itens de resposta 
fechada: “1) A experiência de escrita foi positiva para mim”; “2) Senti-me bem depois do exercício de 
escrita”; “3) Gosto de escrever”; “4) Costumo escrever habitualmente”; “5) Se me tivesse sido dado a 
escolher, preferia ter-me expressado de outra forma” e; “6) Participaria novamente neste estudo”.  Para 
cada item são oferecidas 5 alternativas de resposta apresentadas numa escala de 1 a 5 (em que “1 – 
discordo totalmente” e “5 – concordo totalmente”) em que o participante tem de responder o grau de 
concordância ou discordância relativamente a cada uma das afirmações apresentadas. O item 1), 2) e 
6) têm como objectivo averiguar até que ponto a experiência de escrita realizada foi positiva para o 
sujeito, enquanto o item 3) e 4) e 5) pretendem obter informações sobre o gosto e hábito de escrita dos 
participantes. Além destes itens, o questionário é composto ainda por duas perguntas de resposta 
aberta que têm como objectivo aprofundar a informação de alguns dos itens anteriores. Estas são: “1) 
Se tivesses tido oportunidade de te expressar de outra forma qual escolherias? (ex. dançar, pintar, 
desenhar, falar, etc.) Porquê?” e “2) Se costumas escrever habitualmente, em que contextos o fazes? 
(blogues, diários, sites, jornal da escola, etc.)”. 
 
4. Caracterização da Amostra 
 
4.1 Caracterização dos Participantes 
A amostra desta investigação é constituída por jovens dos 15 aos 19 anos de ambos os sexos, 
alunos de uma escola situada no distrito de Lisboa. Todos os participantes estavam a frequentar o 10º 
ano de escolaridade no momento da investigação. O total de participantes é de N=102, sendo que 14 
(13,7%) conjuntos de questionários foram considerados nulos, devido à omissão de algum dado 
importante ou pelos registos escritos não irem ao encontro ao que era pretendido. Dos 88 participantes 
considerados, 29 escreveram sobre uma momento negativo ou stressante (condição A), 32 escreveram 
sobre um momento feliz ou em que se sentiram orgulhosos (condição B) e os restantes 27 inserem-se 
na condição de controlo. A média de idades da amostra toral é de 15.76, com um desvio-padrão de 
0.87 (ver tabela 1). Relativamente ao género, verifica-se que 36 (40.9 %) dos participantes são do sexo 
masculino, enquanto 52 (59.1%) são do sexo feminino (ver tabela 2). Seguidamente são apresentadas 
as tabelas que caracterizam a amostra relativamente à idade e ao sexo no total da amostra assim como 
relativamente a cada uma das três condições. 
 
 
Tabela 1: Média e desvio-padrão relativamente à idade 
 






Média  15.76 15.66 15.84 15.78 
Desvio-Padrão 0.87 0.94 0.88 0.80 
40 
 
Tabela 2: Frequências e percentagens relativamente ao género 
 






 M               F M                 F M              F M              F 
Frequência  36             52 11               18 12             20 13            14 
Percentagem 40.9 %      59.1% 37.9%       62.1% 37.5%      62.5% 48.1%     51.9% 
 
4.2 Selecção e Caracterização da Amostra Documental 
A amostra documental é composta por três registos escritos distintos, que corresponde que 
correspondem aos três grupos em estudo. Assim, na condição experimental A foram recolhidos textos 
sobre um acontecimento difícil (N= 29), na condição experimental B foram obtidos documentos sobre 
um acontecimento agradável (N=32) e na condição de controlo os participantes escreveram 
detalhadamente sobre as tarefas que tinham realizado no dia anterior (N=27). Documentos 
exemplificativos de cada condição encontram-se em anexo (ANEXO C).  
Os registos escritos foram selecionados tendo em conta os parâmetros necessários para uma boa 
narrativa segundo a literatura, isto é, a existência de palavras cognitivas (causais e de insight) e de 
palavras emocionais positivas e negativas. Foram também eliminados todos os registos que não se 
encontravam de acordo com as instruções fornecidas aos participantes (por ex. na condição de 
controlo os registos que tinham elevado número de palavras emocionais negativas ou positivas não 
foram considerados). Relativamente ao número total de palavras dos registos escritos, verifica-se que a 
média de palavras dos 88 registos é de 140.34 com um desvio-padrão de 60.18. De seguida, é 
apresentada a tabela que contém a média e o desvio-padrão relativamente ao número de palavras totais 
em cada condição (ver tabela 3). 
 
Tabela 3: Média e desvio-padrão relativamente ao número de palavras total dos registos escritos 
 






Média  140.34 144.10 125.66 153.70 




5.1 Recolha de Dados e Descrição do Procedimento 
Numa primeira fase, o estudo foi submetido na plataforma online de Monitorização de 
Inquéritos em Meio Escolar da Direcção Geral de Educação (http://www.dgidc.min-
edu.pt/index.php?s=directorio&pid=59) assim como sujeito à avaliação pela Comissão de Deontologia 
do Conselho Científico da Faculdade de Psicologia da Universidade de Lisboa.  
Tendo estas duas identidades aprovado a presente investigação, foi pedido consentimento à 
directora da escola em questão, assim como a autorização dos encarregados de educação e aos 
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respectivos alunos (Ver ANEXO D). Todos tinham conhecimento do objectivo do estudo, ou seja, 
compreender qual o impacto da escrita expressiva sobre acontecimentos de vida no bem-estar dos 
adolescentes. Foi assegurado que toda a informação recolhida no âmbito deste estudo seria anónima e 
confidencial. Mais ainda, para aqueles que revelassem interesse em saber posteriormente os resultados 
da investigação ou alguma informação adicional, foi-lhes fornecido um e-mail para onde poderiam 
escrever as suas dúvidas e questões.   
Assim, presente estudo realizou-se a 102 alunos de uma escola do distrito de Lisboa, durante o 
mês de Maio, em contexto de sala de aula. O preenchimento de todas as tarefas foi realizado em 
formato colectivo, num único momento com a duração de cerca de 45 minutos. Os participantes foram 
distribuídos de forma aleatória pelas três condições de escrita, duas experimentais e uma condição de 
controlo, contudo com o cuidado de cada uma das condições ser constituída por um número 
equilibrado de jovens do sexo feminino e masculino. Em todas as condições foi realizada uma 
introdução verbal, de apresentação da investigadora aos participantes, assim como da investigação. As 
mesmas informações eram descritas na primeira folha do conjunto dos questionários, às quais se pedia 
aos participantes para lerem atentamente e preencherem os dados demográficos (Ver ANEXO E).  
Tendo sido recolhidas as devidas autorizações e sido fornecidas as devias instruções aos 
participantes, foram distribuídos os conjuntos de questionários constituídos por: uma folha inicial que 
continha as instruções e os dados demográficos (data de nascimento, ano de escolaridade e sexo), a 
ESCV, a PANAS, uma das condições de escrita (condição experimental A, B ou condição de 
controlo), novamente os questionários iniciais (ESCV e PANAS) e o questionário final. A aplicação 
pré e pós teste das escalas ESCV e PANAS tem como objectivo avaliar se houve alterações 
significativas no componente cognitivo e emocional do bem-estar subjectivo, respectivamente. O 
questionário final tem como propósito obter informações relativamente ao “gosto” e hábito de escrita 
dos participantes, e paralelamente avaliar se a tarefa de escrita foi positiva.  
Na condição experimental A os participantes eram instruídos a escrever sobre um momento 
difícil ou problema que tivessem enfrentado ou estivessem a enfrentar enquanto os jovens da condição 
experimental B tinham de escrever sobre um momento agradável, feliz ou do qual se tivessem sentido 
orgulhosos de si próprios e por último. Por último, na Condição de Controlo era pedido aos jovens que 
escrevessem sobre temas não emocionais, especificamente que descrevessem, com o maior detalhe 
possível, as actividades realizadas no dia anterior. Desta forma, pretendia-se isolar o efeito da 
experiência da escrita sobre eventos negativos e positivos ao pedir um registo emocionalmente neutro.  
 Relativamente à tarefa de escrita que deviria ser realizada durante 15 minutos, foi a 
investigadora que controlou o tempo. Para esse efeito era dito aos participantes quando poderiam 
iniciar a tarefa e a deviam terminar, de forma a todos cumprirem o mesmo tempo de escrita.  
 No final da aplicação dos questionários foi entregue uma carta de agradecimento aos 
participantes e encarregados de educação, como forma de reconhecimento e gratidão pela 
disponibilidade em participar no estudo (ver ANEXO F). 
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 É de notar que alguns dos participantes sentiram alguma dificuldade relativamente a alguns dos 
itens da PANAS, sendo que muitos pediram esclarecimentos de algumas das palavras emocionais que 
esta escala apresenta.  
Em relação à escolha da metodologia, esta é semelhante aos métodos adoptados neste tipo de 
investigações, realizadas no âmbito da escrita expressiva. 
 
5.2 Metodologias para a Análise de Dados 
Os dados quantitativos recolhidos através da ESCV e da PANAS foram submetidos a uma 
análise estatística através do programa estatístico SPSS (versão 18.0). Numa primeira fase procedeu-se 
à testagem da normalidade da amostra através do teste Kolmogorov-Simrnov. Seguidamente os dados 
foram analisados tendo como base dois tipos de estatística – descritiva e analítica. Em relação à 
estatística descritiva procedeu-se ao calculo da média e desvio-padrão para as variáveis como a idade, 
dos itens do questionário final, do resultado total da ESCV e das duas dimensões da PANAS, ou seja, 
do afecto positivo (AP) e do afecto negativo (AN). Ainda dentro deste tipo de análise, foi realizada o 
cálculo das frequências e percentagens para a variável género.  
Quanto à análise de estatística analítica, foi utilizado o teste da ANOVA de medições repetidas 
para analisar diferenças dos questionários utilizados (ESCV e PANAS) entre si dos dois momentos de 
aplicação (pré e pós-teste). Foi estabelecido que os resultados com p ≤ .05 seriam considerados como 
significativos.  
Relativamente aos dados de natureza qualitativa, obtidos através dos registos escritos e das duas 
últimas perguntas dos questionários finais, estes foram submetidos a uma análise de conteúdo. Depois 
de organizados os dados recolhidos por condições, foi necessário transcrever o conteúdo dos registos 
escritos para suporte informático, para ser mais fácil realizar a respectiva análise de conteúdo.  
 
5.2.1Metodologia para a Análise de Conteúdo  
Segundo a metodologia da análise se conteúdo, após a transcrição dos dados qualitativos 
obtidos, o objectivo é tentar sistematizar e explicar os dados. Recorreu-se à metodologia proposta por 
Bardin (2009) que contempla três fases de análise: a pré-análise, a exploração do material e a 
interpretação.  
Tendo em conta estes princípios, procedeu-se então a uma pré-análise onde se selecciona os 
documentos que se pretende analisar, neste caso 88 registos escritos das três condições (sendo que 
apenas os documentos das condições experimentais A e B foram sujeitos a uma análise mais 
aprofundada). Após a transcrição dos registos, foi realizada uma leitura “flutuante” de cada um dos 
documentos, que pretende estabelecer um primeiro contacto com os dados que vão ser sujeitos a 
análise e possibilitar o surgimento das categorias importantes que devem obedecer a determinadas 
regras: exaustividade, representatividade, homogeneidade e pertinência (Bardin, 2008). Neste sentido 
e como já foi referido anteriormente, das 102 cartas originais 14 foram excluídas devido a não terem 
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os parâmetros necessários para serem consideradas como boas narrativas ou por não corresponderem à 
tarefa pretendida (ex. registos da condição de controlo com elevado número de palavras emocionais).  
No momento seguinte, procedeu-se à exploração do material. Esta consiste em identificar temas 
gerais, assim como segmentos de conteúdo – as unidades de registo – com o propósito de inseri-las em 
categorias e realizar a sua contagem frequencial (Bardin, 2008). As categorias são classes que incluem 
as unidades de registo que têm características comuns entre si e agrupam-se para constituir um tema 
geral. Talvez seja esta a fase do processo em que ocorre mais dificuldades devido à subjectividade de 
análise, pois os conteúdos podem estar sujeitos a diferentes interpretações. No entanto, para contornar 
esta dificuldade, teve-se em conta as regras de enunciadas por Bardin (2009) para a constituição de 
boas categorias (exaustividade, representatividade, homogeneidade e pertinência).  
Assim, de uma maneira geral, as leituras dos documentos originaram a criação de categorias e 
subcategorias. Foram ainda criadas unidades de registos (recortes das respostas de cada participante) 
para exemplificar as respostas com conteúdo semelhante a ser integradas em cada uma das categorias. 
É este processo de codificação que permite ajudar a localizar ideias, temas-chave, opiniões, valores, 
crenças, padrões, etc., que podem existir nos dados, mas que em bruto são menos explícitos. Neste 
trabalho, os recortes foram determinados a nível semântico e lexical. 
Esta metodologia culminou na construção de duas grelhas de análise, uma referente à análise 
dos textos escritos na condição experimental A e outra referente à condição experimental B, 
compostas pelas categorias e subcategorias definidas e que podem ser consultadas na figura 2 e 3 do 
ANEXO G. Por fim, estas grelhas de análise foram completadas com as unidades de registo que se 
enquadravam nas categorias identificadas. Para finalizar, procedeu-se à última etapa da análise de 
conteúdo, o tratamento e interpretação dos dados obtidos.  
Para facilitar a análise e organização dos dados criou-se um código para cada documento 
escrito, composto por letras e números. Este é operacionalizado da seguinte forma: a primeira letra 
corresponde à condição experimental (letra A- condição experimental A; letra B – condição 
experimental B) e o número corresponde ao número do registo escrito de cada um dos participantes.  
 
6. Aspectos Éticos 
Foram pedidas as devidas autorizações à instituição de ensino, assim como aos encarregados de 
educação dos jovens. Para além disso, foi também necessário a autorização de cada jovem, dando 
oportunidade a cada um de decidir sobre a sua participação no estudo. É de salientar que tanto os 
dados recolhidos através do conjunto de questionários, bem como dos registos escritos mantêm o 
anonimato e confidencialidade de todos os jovens que aceitaram participar no estudo. Para esse efeito, 
nas instruções iniciais, é pedido aos participantes para não indicarem o seu nome ou outros dados 
pessoais que possam identificá-los. 
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Capitulo 4 – Apresentação dos Resultados  
 Neste capítulo serão apresentados os resultados recolhidos através da aplicação dos 
instrumentos referidos na secção anterior, assim como dos registos escritos obtidos em cada uma das 
duas condições experimentais. Tendo em conta que o presente estudo recolheu dados de duas 
naturezas distintas (dados qualitativos e quantitativos), a partir de diversos instrumentos e 
metodologias, esta secção divide-se em três partes: uma à dedicada à análise estatística dos resultados 
obtidos pelas escalas PANAS, ESCV, outra onde são apresentados os dados quantitativos e 
qualitativos obtidos através do Questionário Final e por último, uma dedicada à análise de conteúdos 
dos documentos escritos, assim como aos tópicos de escrita que emergiram.  
 
1. Tratamento Estatístico dos Dados Obtidos através da ESCV e PANAS 
Recolhidos os dados das escalas PANAS e ESCV, procedeu-se à avaliação dos parâmetros 
essenciais para a aplicação de testes psicométricos, isto é o teste de normalidade dos resultados das 
variáveis consideradas. Assim, no sentido de verificar se a distribuição da amostra é Normal, realizou-
se o teste de Kolmogorov-Smirnov para as médias das variáveis satisfação com a vida, afecto positivo 
e afecto negativo. Os resultados indicam que a população considerada no estudo tem uma distribuição 
normal, visto todos os resultados terem um significância entre .20 e .06. Tendo em consideração que 
estes valores são maiores que .05, confirma-se a normalidade da amostra.  
 Tendo este parâmetro sido confirmado, procedeu-se às comparações dos resultados entre as 
condições do estudo, com o objectivo de perceber se existem diferenças significativas dos 
componentes cognitivo e emocional do BES entre as três condições. De acordo com os dados obtidos 
(ver tabela 4), podemos verificar que de uma maneira geral, os jovens que compõem a amostra deste 
estudo apresentam valores médios na ESCV entre 21 e 25 o que significa que se apresentam levemente 
satisfeitos em relação à sua vida. Além disso, verifica-se que ocorre uma diminuição da Satisfação 
com a Vida em todas as condições e no total da amostra, do primeiro para o segundo momento de 
aplicação do questionário ESCV. Relativamente ao afecto positivo, podemos assistir a um aumento 
dos valores médios entre os dois momentos para as duas condições experimentais, sendo que o mesmo 
não se verifica em relação à condição de controlo. Por último, e não menos importante, o afecto 
negativo experiencia uma diminuição dos seus valores médios em todas as condições, entre os dois 
momentos.  
 Com o intuito de verificar, se as diferenças encontradas entre os dois momentos de aplicação 
são significativas, utilizou-se o teste da ANOVA de medições emparelhadas, que permite realizar este 
tipo de comparações. Os resultados deste teste podem ser consultados na tabela 5 da página seguinte.  
 
Tabela 4: Dados relativos às médias (valores em cima) e desvio padrão (valores entre parênteses) das três 
variáveis em estudo (ESCV- satisfação com a vida: AP- afecto positivo; AN – afecto negativo) em cada 
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Tabela 5: Dados relativos os resultados às diferenças entre os dois momentos de aplicação das três 
variáveis em estudo (ESCV- satisfação com a vida: AP- afecto positivo; AN – afecto negativo) em cada 








ESCV 0.433            0.846  0.014* 
AP 0.321 0.010* 0.929 
AN 0.070 0.030* 0.107 
 
 Comparando os resultados entre os dois momentos (ver tabela 5), podemos constatar que 
existem três valores significativos a um nível de significância de p .05. Verifica-se que a na condição 
de controlo ocorre uma diferença significativa (p-value = .014 ≤ .05) ao nível da Satisfação com a 
vida, enquanto na condição experimental B (escrita sobre um momento positivo ou agradável) 
apresenta diferenças significativas relativamente ao afecto positivo  (p-value = .010 ≤ .05) e afecto 
negativo (p-value = .030 ≤ .05) 
 Em suma, os resultados obtidos na presente investigação evidenciaram três diferenças 
significativas, com um nível de confiança de 95%. 
 
2. Tratamento Estatístico e Análise dos Dados obtidos através do Questionário Final 
 Para além destes resultados, pretendia-se também averiguar os hábitos de escrita, o “gosto” de 
escrever dos participantes, assim como se a tarefa de escrita teria um impacto positivo nos jovens. 
Todos estes dados foram obtidos através do questionário final construído para o efeito. Neste sentido, 
foram realizadas as médias e desvio-padrão de cada um dos itens que compõem este instrumento, para 
a amostra total e para cada uma das condições em estudo (ver tabela 6). 
 De acordo com os dados da tabela, podemos verificar que a experiência de escrita foi 
moderadamente positiva para os participantes (3.67 em 5) e que estes se sentiram relativamente bem 
depois da tarefa de escrita (3.48 em 5). Além disso, gostam ligeiramente de escrever (3.36 em 5) e 
referem não escrever muito habitualmente (2.89 em 5). Relatam ainda que, de uma forma geral, 
provavelmente não preferiam muito ter-se expressado de outra forma se pudessem escolher (2.47 em 
5) e participariam novamente no estudo (4.17 em 5). É de notar ainda que o grupo que teve maior 
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pontuação nos dois primeiros itens (que se referem ao exercício de escrita ter sido agradável) foi o 
grupo experimental B. 
Tabela 6: Dados relativos às médias (valores em cima) e desvio padrão (valores entre parênteses) das dos 6 
itens de resposta fechada do questionário final (numa escala de 1 a 5) 
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5) Se me tivesse sido dada 
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 Relativamente aos dados obtidos pelas últimas duas perguntas (perguntas de resposta aberta) e 
que permitiam obter informações adicionais a alguns dos itens anteriores (especialmente do item 4 e 5 
referentes aos hábitos de escrita e forma preferencial de expressão) foi realizada uma análise de 
conteúdo das respostas dos participantes. No que diz respeito à pergunta “1) Se tivesses tido a 
oportunidade de te expressar de outra forma qual escolherias? (ex. dançar, pintar, desenhar, falar, 
etc.). Porquê?”, os resultados encontram-se organizados nas tabelas seguintes (ver tabela 7 e 8).  
Tabela 7: Dados relativos às frequências das respostas à pergunta 1) do questionário final. Nota: os 













Falar N=14 N=15 N=17 N=46 
Escrever N=5 N=1 N=3 N=9 
Desenhar/Pintar N=4 N=10 N=9 N=23 
Dançar N=2 N=4 N=2 N=8 
Cantar N=2 N=5 N=1 N=8 
Desporto N=3 N=1 - N=4 
Representar - N=1 - N=1 
Qualquer uma - N=1 - N=1 
Nenhuma - N=1 - N=1 
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 Como se pode verificar através dos dados obtidos, surgem muitas outras formas de expressão 
desde falar, desenhar, dançar, prática de desporto, entre outras. De qualquer das maneiras, a categoria 
“Falar” foi a que teve uma frequência mais elevada (N=46), com muitos dos participantes a referir 
esta forma de expressão como preferencial, seguida da categoria de “Desenhar/Pintar” (N=23) e de 
“Escrever” (N=9). 
 Relativamente aos motivos porque preferiam determinada forma de expressão, estes 
encontram-se sumariados na tabela seguinte (ver tabela 8). Neste âmbito, os dados mostram que os 
motivos apontados como sendo as principais razões para escolha de outra forma de expressão são: 
“conseguir expressar-me melhor ou ser uma forma mais fácil de expressão” (N=48) e o “Porque é o 
que mais gosto de fazer“ (N=20).  
 
 
Tabela 8: Dados relativos às frequências das respostas à pergunta 1) do questionário final sobre as razões 
porque escolheram outra forma de expressão. Nota: os números totais não coincidem com o número de 













Consigo expressar-me melhor / É a 
forma mais fácil de me expressar 
N=18 N=14 N=16 N=48 
Porque é o que mais gosto de fazer  N=7 N=6 N=7 N=20 
É uma forma mais directa e instantânea 









Sinto-me mais à vontade N=2 N=1 - N=3 
Boa maneira de desabafar e sentir-me 
melhor 
N=1 - - N=8 
Faz-me esquecer os problemas - N=1 - N=4 
Sinto-me mais leve - - N=1 N=1 
Partilha da conversa com outra pessoa - N=4 N=2 N=1 
Forma de expressão privada que não 
implica falar perante um público 
- - N=1 N=1 
 
 Por último, em relação à segunda pergunta do questionário final “Se costumas escrever 
habitualmente, em que contextos o fazes? (blogues, diários, sites, jornal da escola, etc.)”, as respostas 
dadas pelos participantes também foram sujeitas a uma análise de conteúdo e contagem de 
frequências, as quais deram origem aos resultados obtidos na tabela 9. 
Podemos constatar, a partir dos dados obtidos, que mais de metade dos participantes (N=48), 
não costuma escrever e os que o fazem normalmente é em contextos de “Diários / Folhas Soltas 
/Cadernos/ Páginas do Word” (N=25), ou seja, documentos que guardam para si e que não partilham o 






Tabela 9: Dados relativos às frequências das respostas à pergunta 2) do questionário final sobre os 
contextos em que costumam escrever. Nota: os números totais não coincidem com o número de 
participantes pois alguns deram várias alternativas de resposta. 
 
 










Não costumo escrever N=15 N=17 N=16 N=48 
Blogs / Sites N=9 N=6 N=5 N=20 
Diários / Folhas Soltas / Cadernos/ 









Histórias N=3 N=1 N=1 N=5 
Poemas N=3 N=1 - N=4 
Para desabafar (sobre sentimentos) N=1 N=3 N=3 N=7 
 
 
 3. Análise de Conteúdo dos Documentos Escritos  
 A partir da análise de conteúdo dos registos escritos das duas condições experimentais (A e B) 
surgiram diferentes tópicos de escrita. Assim, na condição experimental A (escrita sobre um 
acontecimento negativo), surgiram temas como 1) dificuldades em atingir os objectivos; 2) 
dificuldades de adaptação; 3) dificuldades e insucessos escolares; 4) problemas sociais; 5) problemas 
de saúde; 6) problemas familiares; 7) morte de pessoas próximas; 8) problemas de identidade ou auto-
estima e 9) problemas amorosos. Por outro lado, na condição experimental B (ou seja escrita sobre um 
acontecimento positivo), os tópicos que surgiram foram: 1) conquistas e sucessos; 2) ultrapassar de 
problemas ou erros; 3) apoio prestado a outros, 4) aceitação do eu/Self; 5) desenvolvimento de 
competências; 6) boas relações familiares; 7) relação amorosa; 8) recuperação de doença; 9) relações 
de amizade; 10) nascimentos; 11) esforço recompensado, 12) reencontro com familiares e 13) paixão 
por actividade. As frequências e percentagens relativamente aos tópicos de escrita da condição 
experimental A e B encontram-se nas tabelas 10 e 11, respectivamente. 
 
Tabela 10: Dados relativos às frequências e percentagens dos tópicos de escrita, relativos à condição 
experimental A. Nota: os números totais não coincidem com o número de participantes pois alguns 
escreveram sobre mais do que um tema. 
 
 






Dificuldades em Atingir os Objectivos N=2 6.5 
Dificuldades de Adaptação N=1 3.2 
Dificuldades e Insucessos Escolares N=9 29.9 
Problemas Sociais N=2 6.5 
Problemas Saúde (Próprio ou Familiares) N=4 12.9 
Problemas Familiares N=4 12.9 
Morte de Pessoas Próximas N=3 9.7 
Problemas de Identidade/ Auto-Estima N=3 9.7 




Tabela 11: Dados relativos às frequências e percentagens dos tópicos de escrita, relativos à condição 
experimental B. Nota: os números totais não coincidem com o número de participantes pois alguns 
escreveram sobre mais do que um tema. 
 
Tópicos de Escrita Condição Experimental B Percentagem (%) 
Conquistas/ Sucessos N=10 33.3 
Ultrapassar Problemas/ Erros N=2 6.7 
Apoio Prestado a Outros N=3 10.0 
Aceitação de Eu/ Self N=1 3.3 
Desenvolvimento de Competências N=2 6.7 
Boas Relações Familiares N=2 6.7 
Relação Amorosa N=1 3.3 
Recuperação de Doença N=2 6.7 
Relações de Amizade N=1 3.3 
Nascimentos N=2 6.7 
Esforço Recompensado N=2 6.7 
Reencontro de Familiares N=1 3.3 
Paixão por Actividade N=1 3.3 
 
 Relativamente à Condição Experimental A, verifica-se que as dificuldades e insucessos 
escolares (29,9%), os problemas familiares (12.9%) e os problemas de saúde (12.9%) foram os tópicos 
com percentagem mais elevada. Quando à condição experimental B, os temas que surgiram com maior 
frequência foram as conquistas e sucessos (33.3%) e o apoio prestado a outros (10%). 
 Por último, todos os documentos escritos da condição experimental A e B foram analisados 
individualmente, de acordo com a metodologia de análise de conteúdo descrita no capítulo anterior. 
São apresentadas em anexo (ANEXO H) as grelhas utilizada na contagem de frequências, assim como 
as tabelas de análise de conteúdo, com as respectivas unidades de registo, de todos os documentos 
escritos da condição experimental A (Ver ANEXO I) e da condição experimental B (Ver ANEXO J). 
No entanto, este trabalho não pretende fazer uma análise aprofundada dos registos dos participantes e 
sim estudar e averiguar as categorias e sub-categorias que emergem da análise dos mesmos.  
 Relativamente à condição experimental A, surgiram diversas categorias que são apresentadas na 
tabela seguinte (ver tabela 12). No que diz respeito à análise de conteúdo, podemos constatar que 
existem elevadas frequências das subcategorias que dizem respeito ao problema em si, em comparação 
com as categorias restantes (ou seja, resolução do problema, factores de apoio identificados e 
implicações para o Self), sendo as categorias com maior frequências os pensamentos (N=29) e 
sentimentos (N= 22) relativamente ao problema. Quanto à análise linguística, todas as categorias 
tiveram uma frequência elevada, mas foram as palavras e expressões emocionais negativas (N= 29) e 






Tabela 12: Dados relativos às frequências das categorias e sub-categorias relativos à condição 
experimental A. Nota: total de participantes N= 29 
 
Categorias Sub-categorias Frequências 
 
Considerações acerca do Problema 





Resolução do Problema 
Estratégia Elaborada N=20 
Pensamentos sobre a Estratégia N=5 
Razões que levaram à escolha N=3 
Sentimentos em relação à estratégia N=3 
Expectativas N=5 
Factores de apoio identificados N=2 
Implicações para o Self N=2 
 
Processamento Cognitivo 
Palavras de Insight N=25 
Palavras Causais N=18 
 
Processamento Emocional 
Palavras Emocionais Negativas N=29 
Palavras Emocionais Positivas N=27 
 
 As categorias e sub-categorias da condição experimental B são apresentadas na tabela 13. No 
que diz respeito à análise de conteúdo, verifica-se que as subcategorias dos sentimentos (N=30) e dos 
pensamentos (N=32) sobre a situação de orgulho e felicidade são as que têm frequências mais 
elevadas, em comparação com as sub-categorias restantes (isto é, motivos de orgulho/felicidade e 
implicações para o Self). Relativamente à análise linguística, também aqui, todas as categorias tiveram 
uma frequência elevada, mas é de destacar as palavras emocionais positivas, com uma frequência de 
N= 32, ou seja, a totalidade dos participantes desta condição experimental.  
 
Tabela 13: Dados relativos às frequências das categorias e sub-categorias relativos à condição 





Considerações acerca do Momento 
de Orgulho/ Felicidade 
 
Sentimentos/ Emoções N=30 
Pensamentos N=32 
Motivos do Orgulho / Felicidade N=25 




Palavras de Insight N=18 




Palavras Emocionais Negativas N=26 





Capitulo 5 – Discussão dos Resultados  
  Como já foi referido anteriormente, a presente investigação recolheu dados de duas naturezas 
distintas (dados qualitativos e quantitativos), a partir de diversos instrumentos e metodologias. Neste 
sentido e à semelhança da secção anterior, este capítulo também será dividido em diferentes partes 
com o objectivo de expor e analisar a informação e dados recolhidos de uma forma mais organizada.  
  
5.1 Dados obtidos através da ESCV e da PANAS 
 De acordo com os objectivos da presente investigação, pretende-se perceber qual o impacto que 
a escrita de acontecimentos de vida positivos e negativos tem no BES de adolescentes, neste caso entre 
os 15 e 19 anos de idade. Neste sentido, a aplicação das escalas ESCV e da PANAS teve como 
objectivo avaliar as diferentes componentes do BES, ou seja o componente cognitivo (satisfação com 
a vida) e o componente afectivo (afecto positivo e afecto negativo), respectivamente. Optou-se pela 
avaliação dos componentes em separados, pois segundo Pavot (2008) uma avaliação completa do BES 
deve incluir medidas adequadas dos três componentes, e de acordo com Diener (2000), estes devem 
ser estudadas separadamente pela riqueza de informação que podem proporcionar.  
 Estes dois instrumentos foram respondidos por 88 adolescentes e surgiram alguns resultados 
interessantes para discussão. 
 Relativamente à ESCV, verificamos que os jovens que compõem a amostra deste estudo 
apresentam valores médios entre 21 e 25 o que significa que se apresentam levemente satisfeitos em 
relação à sua vida. Este resultado é consistente com os resultados obtidos noutras investigações, que 
mostraram que a maioria dos adolescentes em estudo estão satisfeitos com a sua vida (Bizarro, 1999; 
Rask, Astedt-Kurki & Laippala, 2002).  
 Ainda em relação à componente de satisfação com a vida, podemos constatar que ocorreu uma 
diminuição do resultado médio de todas as condições em estudo e no total da amostra. Apesar de todos 
os grupos terem sofrido alterações, esta diferença apenas é significativa na condição de controlo, algo 
que não seria expectável, tendo em conta que não ocorreu uma tarefa de escrita que promovesse o 
processamento cognitivo e emocional de um acontecimento e tendo em consideração que a satisfação 
com a vida é um componente mais estável do BES, ao contrário da componente afectiva que é mais 
volátil e, por isso, mais sujeita a alterações. Estudos sobre a estabilidade do BES demonstraram que a 
dimensão cognitiva (satisfação com a vida) tem um padrão de estabilidade mais elevado do que a 
dimensão afectiva (Bizarro, 1999), o que leva a concluir que os julgamentos sobre a satisfação com a 
vida são mais estáveis do que as experiencia afectivas. No entanto, estes julgamentos não estão livres 
sofrer de alterações.  
 Não tendo sido encontradas explicações para este fenómeno, apenas podemos especular sobre 
este resultado. O que é certo, é que o dia anterior na vida de um indivíduo pode ter efectivamente a 
ocorrência de acontecimentos mais ou menos agradáveis, que podem ser referidos durante a escrita, 
mesmo sem ocorrer um processamento emocional e cognitivo. Apesar de poderem ser acontecimentos 
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“menores” do dia-a-dia, o facto de serem referidos durante o acto de escrita pode desencadear em 
memória o sucedido e levar a pessoa a “fica a pensar” sobre o assunto, o que pode realmente ter 
algumas implicações nas avaliações posteriores sobre a satisfação com a própria vida. Foi frequente os 
participantes do grupo de controlo referirem que no dia anterior tinham realizado um teste ou que 
tinham estado a estudar para um teste que iriam ter nessa semana. Talvez o facto de os jovens estarem 
numa altura de testes e de maior exigência escolar (final do ano lectivo) e, consequentemente haver 
indícios desse aspecto em muitos dos documentos escritos, os tenha levado a “pensar” que não estão 
numa fase da sua vida em que se sintam propriamente satisfeitos. Como vimos. na revisão de literatura 
efectuada, ficar a pensar num assunto negativo tem impactos negativos (Nolen-Hoeksema, McBride & 
Larson, 1997, cit. por Lyubomirsky et al., 2006). Assim, o conteúdo da condição de controlo também 
merece uma atenção especial, pois parece que a escrita, mesmo que apenas descritiva de aspectos de 
vida, pode deixar os indivíduos a “pensar” sobre isso e ter algumas repercussões ao nível da 
Satisfação com a vida. O que é certo, é que o grupo de controlo também foi o grupo que revelou ter-se 
sentido pior depois de escrever e foi o que referiu ter achado a experiência de escrita menos agradável, 
em comparação com os grupos experimentais. Como as descrições mais positivas que continham 
algum conteúdo emocional foram anuladas (devido a possíveis interferências que poderiam ter nas 
variáveis do BES), este efeito pode ainda ter sido mais acentuado neste grupo.  
Seria oportuno averiguar este fenómeno com estudos futuros, em que a condição de controlo 
usada seja outra, por exemplo, a descrição da sala em que os participantes se encontram, de maneira a 
que não exista escrita sobre nenhum tópico com implicações directas na vida dos participantes. 
 No que diz respeito ao componente afectivo do BES, isto é, mais especificamente ao afecto 
positivo e negativo, também ocorreram algumas diferenças significativas.  
 Quanto ao afecto positivo, podemos assistir a um aumento dos valores médios entre os dois 
momentos para as duas condições experimentais, sendo que o mesmo não se verifica em relação à 
condição de controlo. No entanto, a única diferença significativa encontrada refere-se ao grupo 
experimental B, ou seja, a condição em que os participantes tinham de escrever sobre um 
acontecimento agradável ou um momento em que se tinham sentido orgulhosos de si. Estes resultados 
contradizem a teoria de Lyubomirsky et al. (2006) e de Wilson e Gilbert (2003), de que processar um 
triunfo ou conquista analiticamente através da escrita, pode levar a consequências negativas e 
transformar o momento em algo banal e comum.  
 Assim, os resultados obtidos vão ao encontro das investigações realizadas por Sheldon e 
Lyubomirsky (2006) e por King (2001), que demonstraram que os indivíduos que se recordavam de si 
próprios no seu melhor ou que tinham uma melhor perspectiva de futuro (best possible selves) tinham 
um impacto positivo e imediato no seu humor (Sheldon & Lyubomirsky, 2006; King, 2001). Verifica-
se que, de facto, muitos dos tópicos abordados na condição experimental B podem ser comparados ao 
conceito de best possible selves, pois muitos dos participantes escreveram sobre um momento em que 
se sentiram orgulhosos de si próprios. Além disso, também os estudos de Burton e King (2004; 2009) 
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já tinham demonstrado que, os sujeitos que escreviam sobre uma experiência positiva intensa tinham 
um aumento do humor positivo em relação ao grupo de controlo, ocorrendo um efeito idêntico na 
presente investigação. Estes autores propõem mesmo que escrever acerca de experiências positivas 
pode aumentar a auto-compeensão, no sentido em que a pessoa verifica que é capaz de se sentir feliz e 
aproveitar os momentos (Burton & King, 2004; 2009).  
 Por último, o afecto negativo experiencia uma diminuição dos seus valores médios em todas as 
condições entre os dois momentos, sendo que esta diminuição apenas é significativa e mais acentuada 
na condição experimental B. As investigações anteriores, apenas referem o aumento do humor 
positivo na sequência da escrita sobre acontecimentos positivos ou agradáveis, sendo que este é um 
novo resultado obtido. Assim seria de especial interesse fazer novas investigações para verificar a 
ocorrência deste fenómeno. Este resultado poderá ser consequência do aumento do humor positivo 
imediato, mas como vimos pela revisão de literatura efectuada, as duas dimensões de afecto são 
independentes e um indivíduo com alto afecto positivo não tem necessariamente a presença de baixo 
afecto negativo (Diener, Lucas & Oishi, 2002; Schimmack, 2008; Solano, 2009). 
 Outro aspecto ainda a referir sobre o afecto, refere-se ao facto de ter ocorrido um impacto 
imediato ao nível do humor, com a redução do afecto negativo e o aumento do afecto positivo para as 
duas condições experimentais, ainda que na condição experimental A, estas diferenças não tenham 
sido significativas. Estes resultados não são inconsistentes com os encontrados na população adulta, 
que mostram existir um impacto adverso imediatamente a seguir à tarefa de escrita sobre um 
acontecimentos negativo (Pennebaker, 1997; Esterling, L’Abate, Murray & Pennebaker, 1999; 
Pennebaker & Seagal, 1999; Niederhoffer & Pennebaker, 2002; Pennebaker; 2004), em que o afecto 
positivo decresce e ocorre um aumento do humor negativo (Baikie & Wilhelm, 2005). Para alguns 
participantes esta experiência é de tal forma intensa que chegam inclusivamente a chorar, ou referem 
terem-se sentido profundamente abalados pela experiência (Pennebaker, 1997; Pennebaker & Chung, 
2007). No entanto, este resultado está de acordo com os resultados encontrados por Soliday e 
colaboradores (2004), que verificaram que os jovens que escreveram sobre tópicos emocionalmente 
significativos sofreram um amento do humor positivo logo após a intervenção.  
 Outra questão importante a considerar é que, a maioria dos estudos são realizados em 
laboratório ou em casa dos participantes, isto é, num contexto mais privado e que promove mais 
segurança. Parece mesmo existir um efeito psicológico maior quando a escrita é realizada em casa do 
participante do que num laboratório experimental, isto porque a escrita em casa leva a que os 
indivíduos estejam mais relaxados e mais envolvidos no processo de revelação (Frattaroli, 2006). 
Tendo em conta estas informações, o facto do estudo presente ter sido desenvolvido no contexto de 
sala de aula, com muitas outras pessoas presentes, pode ter levado a um envolvimento não tão 
profundo na tarefa de escrita, especialmente por parte dos participantes da condição experimental A, 
pois tinham de escrever sobre um tópico mais delicado e emocionalmente mais doloroso. Contudo, 
mesmo assim não ocorreu nenhum aumento do afecto negativo na condição de escrita sobre um 
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momento difícil e sim verificou-se o efeito contrário. Segundo a literatura, em adultos, o facto de se 
escreve sobre um evento negativo emocionalmente significativo num contexto privado, aumenta a 
probabilidade de ocorrer um aumento do afecto negativo a seguir à primeira sessão (Frattaroli, 2006). 
Seria interessante verificar se o mesmo fenómeno ocorreria na adolescência, já que os resultados têm 
sido diferentes comparativamente com a população adulta.  
 Seria interessante também fazer uma análise mais aprofundada dos itens da PANAS, no sentido 
de analisar quais as emoções, de todas as apresentadas, que sofreram alterações significativas. 
 Resumindo, parece haver um impacto positivo, no que respeita ao componente afectivo do BES 
quando é pedido aos jovens para escreverem sobre um momento agradável ou em que se sentiram 
orgulhosos de si próprios, tanto no sentido de diminuir as emoções negativas, como no aumento do 
humor positivo, imediatamente a seguir à tarefa de escrita. Verifica-se também uma diminuição 
significativa da satisfação com a vida dos jovens que integraram a condição de controlo.  
 
5.2 Dados obtidos através do Questionário Final  
 A aplicação deste questionário teve como objectivo explorar o “gosto” e hábito de escrita dos 
participantes, assim como a percepção satisfatória da tarefa de escrita.  Neste sentido, surgiram alguns 
resultados interessantes.  
 
5.2.1 Hábitos e “Gosto” pela de Escrita 
 Verifica-se que a maioria dos jovens do presente estudo, apenas gosta ligeiramente de escrever e 
não costuma escrever habitualmente, sendo que os que o fazem preferem faze-lo num contexto mais 
privado (diários, folhas soltas) que guardam só para sim e não partilham com ninguém ou através de 
sites e blogues. 
 Os diários íntimos, guardados a “sete chaves”, durante muito tempo foram associados à entrada 
na adolescência. Nesses escritos íntimos, os jovens construem uma narrativa sobre si, falam de sonhos, 
pensamentos, acontecimentos importantes ou insignificantes, e dos impasses colocados pela puberdade. 
Na atualidade, parece que os jovens continuam a optar por esta forma de escrita. Contudo, os verifica-
se que os adolescentes escolhem também, em grande escala, páginas online e redes sociais para 
falarem de si. Seria interessante verificar se os adolescentes que escrevem frequentemente e gostam de 
o fazer têm mais benefícios através da escrita de acontecimentos emocionalmente significativos, do 
que os que gostam e preferem optar por outro modo de processamento.  
  Relativamente às formas de expressão preferenciais pelos jovens, pode verificar-se através dos 
dados obtidos que surgem muitas outras formas de expressão desde falar, desenhar, dançar, prática de 
desporto, entre outras. De qualquer das maneiras, a categoria “Falar” foi a que teve uma frequência 
mais elevada, com muitos dos participantes a referir esta forma de expressão como preferencial. 
Segundo Davis e Taft (1976), o acto de escrever é mais difícil para a maioria das pessoas do que o 
acto de falar. Isto pode dever-se ao processo de aquisição da fala e da escrita serem diferentes, pois 
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enquanto a primeira é adquirida desde criança e sem grande esforço, a segunda envolve processos 
mais complexos. Também a escrita tem um papel menor papel nas comunicações interpessoais, 
sobretudo na adolescência e nesta faixa etária é uma tarefa muito associada ao contexto escolar (Davis 
e Taft, 1976). Os resultados obtidos estão de acordo com os descritos por estes autores, já que o 
motivo apontado como sendo a principal razão para escolha de outra forma de expressão (e esta razão 
refere-se em muito à fala) é o “conseguir expressar-me melhor ou ser uma forma mais fácil de 
expressão”. 
  
5.2.2 Impacto da Tarefa de Escrita 
 De acordo com os resultados, pode-se verificar que a experiência de escrita em si foi 
moderadamente positiva para os participantes e que estes se sentiram bem depois da tarefa, sendo este 
efeito ainda mais evidenciado pelos participantes da condição experimental B. Além disso, referiram 
ainda que voltariam a participar no estudo. Resultados semelhantes têm sido encontrados em 
investigações com adultos, em que os participantes da condição experimental relatam que gostaram do 
processo de escrever, afirmando mesmo que foi uma experiencia significativa (Pennebaker, 1997). 
Além disso, 98% dos participantes relataram ainda que voltariam a participar no estudo se lhes fosse 
dada oportunidade (Pennebaker, 1997).  
 
5.3 Dados obtidos através dos Documentos Escritos 
 Tendo em conta os objectivos considerados, outro aspecto importante a verificar são os tópicos 
de escrita das suas condições experimentais. Assim, na condição experimental A (escrita sobre um 
acontecimento negativo), surgiram temas como 1) dificuldades em atingir os objectivos; 2) 
dificuldades de adaptação; 3) dificuldades e insucessos escolares; 4) problemas sociais; 5) problemas 
de saúde; 6) problemas familiares; 7) morte de pessoas próximas; 8) problemas de identidade ou auto-
estima e 9) problemas amorosos. Por outro lado, na condição experimental B (ou seja escrita sobre um 
acontecimento positivo), os tópicos que surgiram foram: 1) conquistas e sucessos; 2) ultrapassar de 
problemas ou erros; 3) apoio prestado a outros, 4) aceitação do eu/Self; 5) desenvolvimento de 
competências; 6) boas relações familiares; 7) relação amorosa; 8) recuperação de doença; 9) relações 
de amizade; 10) nascimentos; 11) esforço recompensado, 12) reencontro com familiares e 13) paixão 
por actividade. Relativamente à Condição Experimental A, verifica-se que as dificuldades e insucessos 
escolares (29,9%), os problemas familiares (12.9%) e os problemas de saúde (12.9%) foram os tópicos 
com percentagem mais elevada. Quando à condição experimental B, os temas que surgiram com maior 
frequência foram as conquistas e sucessos (33.3%) e o apoio prestado a outros (10%). 
 Segundo as investigações realizadas nesta área com adolescentes, no que respeita à escrita 
expressiva sobre um acontecimento traumático ou difícil, é frequente surgir tópicos como mortes e 
doenças de familiares, acidentes, fracassos e dificuldades (Bohanek & Fivush, 2010), o que vai de 
encontro a algumas das categorias encontradas. Quanto aos tópicos de escrita sobre situações positivas 
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e agradáveis, é frequente surgir temas como conquistas, relações familiares e com os pares (Bohanek 
& Fivush, 2010). Também aqui, os tópicos são semelhantes às categorias com maior percentagem na 
condição experimental B.  
 Relativamente ao último objectivo em estudo, ou seja a análise das categorias emergentes, 
podemos verificar através da análise dos resultados obtidos, que na condição experimental A, existem 
elevadas frequências das subcategorias que dizem respeito ao problema em si, em comparação com as 
categorias restantes (ou seja, resolução do problema, factores de apoio identificados e implicações 
para o Self), sendo as categorias com maior frequências os pensamentos (N=29) e sentimentos (N= 22) 
relativamente ao problema. Assim, de uma maneira geral, podemos concluir que os indivíduos fazem 
considerações acerca do problema, explorando-o e explicando-o com elevada ênfase em pensamentos 
e sentimentos que experienciam. Verifica-se ainda que um grande número de jovens (N=20) 
mencionou informações relativamente à estratégia para a resolução do problema, o que indica formas 
de pensar mais além, sobre soluções de como resolve-lo. Quanto à análise linguística, todas as 
categorias tiveram uma frequência elevada, mas foram as palavras e expressões emocionais negativas 
(N= 29) e positivas (N=27) as mais frequentes. Esta é mais uma constatação de que o problema foi 
reconhecido, pois ocorreu um processamento emocional, em que foram identificados os sentimentos 
associados. Paralelamente, assistiu-se a um uso elevado de palavras indicadoras casuais e de Insight, o 
que é indicador da ocorrência de um processamento cognitivo e reflectem o nível com que os 
participantes estiveram envolvidos na tarefa, pensando activamente durante o processo de escrita. 
  No que diz respeito à análise de conteúdo dos documentos escritos da condição experimental B, 
verifica-se que as subcategorias dos sentimentos (N=30) e dos pensamentos (N=32) sobre a situação 
de orgulho e felicidade, as que têm frequências mais elevadas, em comparação com as sub-categorias 
restantes (isto é, motivos de orgulho/felicidade e implicações para o Self). Assim, de uma maneira 
geral, podemos concluir que os indivíduos fazem considerações acerca da situação de orgulho e 
felicidade, com especial enfase aos pensamentos e sentimentos sobre o mesmo durante o processo de 
escrita. Verifica-se também que grande número de participantes (N=25) referiu o motivo por que está 
orgulhoso, o que significa que têm a capacidade para atribuir um significado positivo à experiencia. 
Em termos linguísticos, todas as categorias tiveram uma frequência elevada, mas é de destacar as 
palavras emocionais positivas, com uma frequência de N= 32, ou seja, a totalidade dos participantes 
desta condição experimental. Como já foi referido anteriormente a utilização elevada destas palavras é 
um indicador de que o processamento cognitivo e emocional está a ocorrer e que o individuo está 
envolvido activamente na tarefa de escrita.  
 No entanto, teria sido oportuno fazer a análise de cada um dos documentos escritos, 
individualmente, isto porque mo âmbito do paradigma de escrita expressiva, dada a natureza altamente 
subjectiva da tarefa e tendo em conta os processos psicológicos envolvidos que se pretendem avaliar, a 
compreensão dos potenciais benefícios associados ao processo de escrita deve ser feita através da 
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análise individual e detalhada de cada um dos textos produzidos pelos participantes (Pennebaker & 
Chung, 2007).  
 Além disso, apenas foram realizadas as contagens de frequências pela presença ou ausência de 
unidades nas categorias de palavras. Seria pertinente fazer uma contagem do número de palavras de 
cada uma das quatro categorias linguísticas (palavras causais, palavras de Insight, palavras emocionais 
negativas e palavras emocionais positivas), visto que o número difere de registo para registo e os 
participantes parecem beneficiar diferentemente consoante o número de palavras utilizadas de cada 































Capitulo 6 – Conclusões e Limitações  
Depois da discussão dos resultados, é oportuno retomar à questão de partida definida como 
objectivo principal da presente investigação: A escrita de acontecimentos de vida influência o bem-
estar subjectivo de adolescentes dos 15 aos 19 anos? 
Neste sentido, foram encontradas diferenças estatisticamente significativas. Pode-se concluir 
que os jovens que escrevem sobre um evento positivo ou acerca de um momento em que sentiram 
orgulhosos de si próprios, parecem ter claros benefícios ao nível da componente afectiva do bem-estar, 
logo após a tarefa de escrita. Mais especificamente, experienciam uma redução do afecto positivo e 
uma elevação do humor positivo.  
Estes resultados vêm dar um contributo relevante e mais um passo importante no sentido de 
compreender as questões relacionadas com a escrita de eventos de vida e o bem-estar subjectivo em 
adolescentes. No entanto, estes dados têm de ser examinados à cautela das limitações do presente 
estudo. Por exemplo, o facto de não ter existido um follow-up posterior que permitisse verificar se as 
alterações verificadas se mantiveram ao longo do tempo ou terão sido apenas momentâneas pode ser 
uma das principais limitações deste estudo. Também o facto de a investigação ter sido realizada em 
contexto de sala de aula, com a presença de muitas outras pessoas e com um tempo limitado para a 
conclusão das tarefas poderá ser tido em conta como um factor potencial de stress. Além disso, só 
ocorreu um momento de escrita enquanto a maioria das investigações realiza várias, pois tem sido 
associado a mais benefícios para os sujeitos. Ainda pode ser considerada como uma possível limitação 
o efeito que ocorreu relativamente ao grupo de controlo, em que possivelmente a instrução de escrita 
para este grupo não foi a mais indicada. Seria também pertinente ter sido realizada a contagem do 
número de palavra de cada categoria de processamento emocional e cognitivo, pois estas têm-se 
revelado como preditores importantes e não apenas a sua presença ou ausência.  
As limitações encontradas são o resultado de todo este trabalho de investigação e funcionam 
como novos desafios e pontos de partida para futuras investigações nesta área. Além das sugestões que 
podem ser retiradas das limitações referidas anteriormente, como a escrita durante mais dias, noutros 
contextos, realização de um follow-up posterior, e mudança das instruções do grupo de controlo, 
considerar o número ou percentagem de cada categoria de palavras consideradas importantes, seria 
também interessante averiguar as diferenças entre os sexos, pois estudos têm revelado a existência de 
algumas diferenças (Bohanek & Fivush) e averiguar se o facto dos adolescentes escreverem 
habitualmente e gostarem de o fazer, poderá ter algum impacto nos benefícios que a tarefa de escrita 
pode proporcionar.   
Como implicações clínicas desta investigação sugere-se que, paralelamente aos benefícios 
associados ao paradigma de escrita expressiva, deve ser considerado o contributo que a experiência de 
a escrita de acontecimentos positivos pode ter ao nível da componente afectiva do bem-estar em 
adolescentes. Assim, esta poderá ser uma ferramenta que poderá ser integrada, por exemplo, a nível de 
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projectos de prevenção com adolescentes, já que esta a prevenção nesta faixa etária também crucial. A 
expressão escrita pode constituir uma ferramenta terapêutica com grande potencial. É extremamente 
simples e rápida de aplicar e pode ser usada em conjunto com outras técnicas terapêuticas e que tem 
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Figura 1: Técnicas de escrita situadas na matriz dos processos de mudança do cliente e 
































Instrumentos Utilizados na Investigação  







 A PANAS 
(Escala de Afectos Positivos e de Afectos Negativos) 
 
Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes sentimentos e 
emoções. Lê cada palavra e marca a resposta adequada no espaço anterior à palavra. Indica 
em que medida sentiste cada uma das emoções, durante as últimas semanas / neste momento: 
 
1 Nada ou muito Ligeiramente       2 Um Pouco       3 Moderadamente       4 Bastante       5 Extremamente 
         























 Escala de Satisfação com a Vida (ESCV) 
 
Encontras a seguir cinco afirmações com as quais podes concordar ou discordar. Utilizando a 
escala de 1 a 7 abaixo indicada, refere o teu grau de acordo com cada frase, fazendo uma cruz 
no número apropriado. Para responder, tem como ponto de referência as últimas semanas da 
tua vida / neste momento 
Procura ser sincero/a nas respostas que vais dar. 
  
Eis a escala de 7 pontos: 
1- Totalmente em desacordo 
2- Em desacordo 
3- Mais ou menos em desacordo 
4- Nem de acordo nem em desacordo 
5- Mais ou menos de acordo 
6- De acordo 
7- Totalmente de acordo 
 
Eis as frases para analisar: 
- Em muitos aspectos, a minha vida aproxima-se dos                      1     2     3     4     5     6     7 
  meus ideais.         
 
- As minhas condições de vida são excelentes.                                 1     2     3     4     5     6     7 
 
- Estou satisfeito/a com a minha vida.                                              1     2     3     4     5     6     7 
 
- Até agora, consegui obter aquilo que era importante                     1     2     3     4     5     6     7 
   na vida.              
 
- Se pudesse viver a minha vida de novo, não alteraria                   1     2     3     4     5     6     7  







Para terminar, encontras a seguir algumas afirmações, com as quais podes concordar ou 
discordar. Utilizando a escala de 1 a 5 indicada abaixo, indica o grau de acordo com cada 
frase, fazendo uma cruz no número apropriado. No final, é ainda pedido a que respondas a 
duas perguntas. Procura ser sincero/a nas tuas respostas. 
 
Escala de 5 pontos: 
1- Discordo totalmente 
2- Discordo 
3- Não concordo nem discordo 
4- Concordo  
5- Concordo totalmente  
 
Frases: 
1) A experiência de escrita foi positiva para mim 1 2 3 4 5 
2) Senti-me bem depois do exercício de escrita 1 2 3 4 5 
3) Gosto de escrever 1 2 3 4 5 
4) Costumo escrever habitualmente 1 2 3 4 5 
5) Se me tivesse sido dado a escolher, preferia ter-me 
expressado de outra forma 
6) Participaria novamente neste estudo                                                                                 
1 2 3 4 5 
 
Perguntas: 
Se tivesses tido oportunidade de te expressar de outra forma qual escolherias? (ex. dançar, 




Se costumas escrever habitualmente, em que contextos o fazes? (blogues, diários, sites, jornal 




                                                             Mais uma vez, obrigado pela tua participação! 
Ana Parreira 



















 Condição Experimental A – Escrever sobre uma situação difícil 
 
“Há cerca de um ano passei por uma fase complicada, tive um distúrbio alimentar (anorexia, 
bulimia, etc), pelo que foi muito complicado. É uma parte da minha vida que agora aceito 
completamente e se pudesse alterar o que se passou fá-lo-ia, mas também sinto que hoje sou uma 
pessoa diferente por causa do que se passou. Sou mais confiante (tive que aprender a aceitá-la), mais 
natural, mais genuína, enfim mais feliz, acima de tudo. Também sinto que ainda tenho um grande 
caminho a percorrer, e isso por vezes assusta-me, mas a parte mais difícil há foi. Já quase ou nada me 
sinto afectada pela comida e a imagem, apesar de às vezes ter crises novamente, do género, restringir 
a comida novamente ou exagerar nas quantidades (sim, agora também tenho o problema oposto); 
ficar demasiado preocupada com o meu peso; sentir-me completamente diferente dos outros, quase 
como um E.T.; ficar a pensar no que poderia ter sido a minha vida se tal não tivesse acontecido. Mas 
há uma diferença: agora tenho pessoas a quem posso chamar de amigos que me ajudam 
incondicionalmente e eu própria já criei as minhas defesas, sou mais forte mentalmente e consigo 




Condição Experimental B – Escrever sobre uma situação agradável  
 
 “Nos últimos meses, tenho vivido emoções extremamente excitantes, comecei a praticar futebol 
americano (um desporto invulgar em Portugal) e o meu ânimo e paixão pelo que faço têm vindo a 
aumentar muito. Melhorando também a relação que tenho tido com os colegas, a escola e 
principalmente com a minha mãe. Com esta obrigação tenho sido mais responsável em tudo, a 
maneira como me receberam no clube, a união, o espirito colectivo e o protagonismo que ganhamos 
são únicos sendo um desporto muito mais emotivo. Estou simplesmente a amar, tendo já tido a 
experiência de jogar com americanos, em que no final oramos pelo que fazemos e amamos e com a 
dedicação máxima que empregámos, foi muito comovente. 
 Com isto tudo que tenho (e muito mais), sinto-me orgulhoso por ser filho de uma grande 
Mulher, a minha mãe. Sem ela não tinha nada disto que tenho hoje, estou muito grato pelo que me 
ensinou e que me deu. A minha mãe é o meu porto de abrigo, o expoente máximo da minha felicidade, 
a âncora da minha alma. E apesar de todos os problemas pessoais que tivemos, sou feliz!” 
 
 
Condição de Controlo - Escrever sobre uma situação neutra que não evoque emoções 
 
“Ontem acordei, preparei-me para a escola, não tive tempo para tomar o pequeno-almoço pois 
tive de apanhar o autocarro, cheguei à escola, ao chegar à escola mandei uma mensagem à minha 
mãe para lhe avisar que tinha chegado em segurança, ao tocar para a entrada e início das aulas, 
entrei para Português onde estive a fazer revisões para o teste. Ao fim dos 90 minutos de aula, tive o 
mesmo tempo para almoçar, onde tive tempo para comer e ainda ler e estar com os amigos, após 
esses 90 minutos de almoço, tive desenho onde estive a fazer uma representação de objectos com giz, 
sanguínea e carvão, durante essa aula pude ouvir música com o consentimento da professora, de 
seguida tive filosofia onde tive a entrega de trabalhos e demos matéria no entanto estive a desenhar 
nessa altura, após esta aula, começou a aula de Geometria Descritiva que acaba às 18h35, durante 
essa aula estivemos a dar matéria nova sobre os sólidos. No final das aulas tinha o meu pai há minha 
espera no carro, seguimos para casa onde após um duche e vestir o pijama fui para o computador e 
estudei Português e História, jantei e fui para o computador onde fiquei até a minha mãe chegar do 













Pedido de Autorização aos Encarregados de Educação e Consentimento 







Exmo.(a) Sr.(a) Encarregado de Educação 
No âmbito do curso de Mestrado Integrado em Psicologia na Faculdade de Psicologia da 
Universidade de Lisboa, gostaríamos de pedir a sua colaboração autorizando que o seu 
educando participe numa investigação relativa aos efeitos da escrita de textos pessoais no 
bem-estar nos adolescentes. 
Esta investigação está a ser realizada pela mestranda Ana Parreira, sob a orientação da Prof.ª 
Dr.ª Sara Bahia docente na referida faculdade. A recolha dos dados tem como objectivo 
perceber de que forma a escrita sobre experiências de vida dos jovens ajuda os mesmos a 
terem um melhor bem-estar. Para que isso seja possível, a sua colaboração, que desde já 
agradecemos, é fundamental. 
Toda a informação recolhida no âmbito desta investigação é anónima e confidencial, sendo 
apenas usada para fins da investigação. Em nenhum momento há identificação dos 
participantes.  
Caso venham a participar, e ter interesse em saber mais informações sobre a investigação, 
estarei ao vosso dispor. 
 
Atenciosamente 
Ana Parreira                                                      _________________________________                                                             
anaparreira@campus.ul.pt                                                 (Estabelecimento de Ensino)                        
               
Tomei conhecimento e autorizo o meu educando ________________________________ 










  Consentimento Informado aos Participantes 
 
Eu, ___________________________________________________ concordo em participar 
voluntariamente na presente investigação, sobre os efeitos da escrita expressiva de 
acontecimentos de vida no bem-estar dos adolescentes. Este estudo está a ser conduzido pela 
mestranda Ana Parreira, aluna da faculdade de Psicologia da Universidade de Lisboa e 
supervisionado pela Prof.ª Dr.ª Sara Bahia, docente da referida faculdade.  
Fui informado sobre as condições de participação e aceito responder a cinco questionários e a 
realizar uma tarefa de escrita durante cerca de 35 minutos.  
Compreendo que a informação fornecida é completamente confidencial e que os dados serão 
apenas utilizados para fins de investigação.  
Li, compreendi e concordo com os termos da investigação. 
 
 
Assinatura do participante 
 
 

















Instruções Iniciais Fornecidas aos Participantes  





 Investigação Sobre Escrita Expressiva  
 
O presente estudo faz parte de um trabalho de investigação no âmbito da minha tese de 
mestrado. Tem como principal objectivo verificar quais os efeitos da escrita de 
acontecimentos de vida sobre o bem-estar.  
Para isso, tens a seguir um conjunto de tarefas que gostava que respondesses com a maior 
sinceridade possível. Todos os dados são confidenciais e anónimos, pelo que não identifiques 
o teu nome em nenhum local nem nenhum outro dado pessoal que possa identificar-te. Estes 
dados serão apenas utilizados para fins de investigação académica.  
Primeiro será pedido que preenchas dois questionários, seguido de um pedido de escrita 
(durante 15 minutos) sobre um acontecimento da tua vida. Para finalizar, será pedido o novo 
preenchimento de dois questionários, seguidos de um questionário final sobre o que 
escreveste. O preenchimento de todas as tarefas demora cerca de 35 minutos. 
Lê todas as instruções atentamente antes de responder. As tarefas são realizadas pela ordem 
em que estão posicionadas ao longo das páginas seguintes, pelo que te peço para não voltar 
atrás nem realizar tarefas adiantadas, pois pode comprometer toda a investigação. 
 




Data de Nascimento: _____________ 


































Exmo.(a) Sr.(a) Encarregado de Educação e Aluno 
 
Vimos, por este meio, manifestar o nosso reconhecimento pela vossa participação na investigação 
para a tese de mestrado relativa aos efeitos da escrita expressiva de acontecimentos de vida no 
bem-estar de adolescentes. Esta investigação está a ser levada a cabo pela mestranda Ana Parreira, 
aluna na Faculdade de Psicologia da Universidade de Lisboa, sob a orientação da Prof.ª Dr.ª Sara 
Bahia, docente da mesma faculdade. A vossa disponibilidade e empenho constituem um 
contributo decisivo para a concretização desta investigação.  
 
Reforçamos também o nosso compromisso de confidencialidade relativamente a todas as 
informações recolhidas no âmbito desta investigação, pelo que nunca serão revelados quaisquer 
dados que possam ser relacionados com a identidade dos participantes. Caso tenham interesse em 




Lisboa,        de Maio de 2012 
 
 



























































































































































































































































































































Figura 3: Grelha de análise de conteúdo dos textos escritos da condição experimental B (escrita sobre 































































A1 X X  X X  X X   X X X X 
A2  X  X       X X X X 
A3 X X          X X  
A4  X          X X X 
A5 X X X  X      X X X X 
A6  X X X X   X   X  X X 
A7 X X X X       X  X X 
A8  X  X       X X X X 
A9 X X  X    X   X X X X 
A10 X X         X X X X 
A11 X X X X   X    X X X X 
A12 X X  X  X     X X X X 
A13 X X  X        X X X 
A14  X  X       X  X X 
A15 X X X      X X X X X X 
A16 X X  X X X  X   X X X X 
A17 X X         X X X  
A18 X X  X       X X X X 
A19 X X X X  X     X X X X 
A20  X X      X  X  X X 
A21 X X   X      X  X X 
A22 X X         X X X X 
A23 X X  X       X  X X 
A24  X  X    X     X X 
A25 X X  X   X    X  X X 
A26 X X  X      X X X X X 
A27 X X  X       X  X X 
A28 X X  X       X  X X 
A29 X X  X       X  X X 
Total 22 29 7 20 5 3 3 5 2 2 25 18 29 27 
Figura 4: Grelha para o cálculo de frequências de cada subcategoria da condição experimental A, através da respectiva presença/ausência em cada registo 
escrito. A presença é assinalada com um x na célula de intersecção, as células em branco reflectem a ausência da subcategoria.  
 




















B1 X X X X  X  X 
B2 X X   X X X X 
B3 X X X    X X 
B4 X X X   X X X 
B5 X X X   X X X 
B6 X X X X X X X X 
B7  X X  X   X 
B8 X X X  X X X X 
B9 X X X   X X X 
B10  X  X  X X X 
B11 X X X   X X X 
B12 X X  X X  X X 
B13 X X X X X X X X 
B14 X X X    X X 
B15 X X X X  X X X 
B16 X X X   X X X 
B17 X X X  X X X X 
B18 X X X  X  X X 
B19 X X X   X  X 
B20 X X   X X X X 
B21 X X X  X X X X 
B22 X X X  X X X X 
B23 X X X   X X X 
B24 X X X   X  X 
B25 X X X  X X X X 
B26 X X X  X X X X 
B27 X X   X   X 
B28 X X    X X X 
B29 X X X X   X X 
B30 X X   X X X X 
B31 X X X  X X X X 
B32 X X X   X  X 
Total 30 32 25 7 16 25 26 32 
 
Figura 5: Grelha para o cálculo de frequências de cada subcategoria da condição experimental B, 
através da respectiva presença/ausência em cada registo escrito. A presença é assinalada com um x na 
















Análise de Conteúdo dos Textos Escritos da Condição Experimental A 























































































“O meu pai emigrou para a Suíça.” 
 
“(até porque em principio a minha mãe iria 
para a Suíça também no final do meu 12º ano de 
forma a ficar perto dele). Supostamente eu 
também iria para lá nessa altura mas como não 
é esse o meu objectivo,(…)” 
 
 
“(…) o meu pai disse que também poderia ir 
antes para uma Universidade em Inglaterra, se 
conseguisse entrar pois ele sabe que o meu 
sonho desde que lá fui é viver em Londres o 
quanto antes” 
 
“O problema é que há pouco tempo descobri 
que muito raramente estudantes estrangeiros 
conseguem entrar em cursos relacionados com 

















“ (…) pelo que a solução seria fazer em 










sobre a Estratégia 
 
“(o que eu não me importava!)” 
 
“(…) e de as “boarding schools” serem 
extremamente caras, teria de deixar a minha 
mãe sozinha (ou então ela teria de emigrar mais 
cedo para a Suiça) e eu não queria provocar-lhe 
esse sofrimento.” 
 
“Agora penso que a melhor solução é subir 
cada vez mais as minhas notas.” 
 
“Penso que o resto virá como recompensa, um 
acrescento O que importa verdadeiramente é 
que os meus sonhos se tornem realidade, mesmo 
que isso me custe agora” 
 
“como lutei pelos meus ideais e não fui uma 











“ (…) vou ter uma felicidade enorme ao ver 
como a minha vida está (…)” 
 
 
“ (…) pois desta maneira conseguirei convencer 





vontade de frequentar uma Universidade de 
Inglaterra” 
 
“ (…) mas, dessa forma, para além de ser muito 
mais difícil convencer os meus pais(…)” 
 
“(…) para que o meu sonho se torne realidade e 
que daqui a 15 anos seja uma médica-legista a 
viver em Londres.” 
 





















































“Problema”, “difícil”, “sozinha”, 






“Feliz”, “mais facilmente”, “conseguisse”, 
“sonho (2”), “solução (2)”, “recompensa”, 
“sonhos”,” felicidade” “enorme”, “lutei2,” 

























































































“Os meus principais problemas são, 
sem dúvida, na escola. (…) Comecei 
muito bem o ano (…)” 
 
“(…) pois não gosto mesmo nada de 
estudar, e por isso não tenho os 
resultados que desejava (…)” 
 
“ (…) mas agora só penso no final das 
aulas. Quero o VERÃO!!!” 
 
“A minha vida era perfeita se fosse só 
dormir, comer e fazer desporto, 
principalmente natação. Mas como isso 
não é possível” 
 
“Não sou uma má aluna, mas poderia 
ser bem melhor!!” 
 














“ (…) tenho de me concentrar nos 
estudos, estar a 100% nas aulas e 
melhorar o meu estudo diário.” 
 



































































“Problemas”, “não gosto mesmo 













































































“Sinto que não consigo absorver o que os 
professores dizem, por vezes, sinto que não 
conseguem passar a devida mensagem aos 
alunos e que não se importam que 
saibamos ou não a matéria” 
 
“ (…) para mim é frustrante porque 
trabalhei e me esforcei.” 
 














“O problema que me deparo todos os dias 
é o de trabalhar para conseguir boas notas 
(…)a passagem do 9º ano para o 10º ano 
fez muita diferença na minha vida, pois era 
uma aluna de 4’s e 5´s e agora tenho menos 
12’s ou 13’s.” 
 
“ (…) quando nas aulas de exercícios de 
um determinado nível mas nos testes, os 
exercícios são exercícios de um nível muito 
mais elevado (…)” 
 
“(…) Ao juntar a este problema, todos 
temos problemas sociais e se dizemos um 
não a uma saída ou a uma festa somos 
automaticamente rejeitados, pois 
estudamos e estudar na nossa idade é 
considerado uma coisa só para “cromos”, 
o que não é (…) além disso também temos 
aquele problema das amigas/amigo que 





























































































“Problema (3)”, “Não consigo”, “não 
conseguem”, “não se importam”, “fico 
bastante frustrada”, “esforcei”, “para mim 
é frustrante”, “problemas sociais”, “somos 
rejeitados”, “tempestades em copos de 











































































































“Desde o 7º ano, tenho mudado 
constantemente de turma, do 7º para o 8º, 
a turma foi dividida ao meio pois só 
passaram 10 alunos. Do 8º para o 9º, 
porque optei por ter EV enquanto o resto 
da turma escolheu ET, e do 9º para o 10º 
mudei de escola, para uma longe da 
antiga, onde não conhecia ninguém.” 
 
“ (…) e foi um pouco difícil adaptar-me e 
fazer novos amigos, mas ao fim de uma 
semana já me dava bem com todos,” 
 
“O que foi mais difícil foi estar afastada 
dos meus colegas da antiga escola.” 
 
“Como a escola é longe, é difícil estar 
com eles, e só falar por SMS e na net por 
vezes não basta, por vezes precisamos dos 
abraços deles, daquelas gargalhadas 
pelas coisas mais estupidas, de todos 
aqueles momentos… Alguns deles vou 
vendo em algumas festas, idas ao cinema 
e coisas assim, mas outros ou porque não 












Estratégia Elaborada  
 




































































“difícil (3)”, “estar afastada”,  “não 







































































“(…) e foram-me deitando abaixo cada vez 
mais (…)”  
 
“Estou completamente desinteressada e duma 











“Há 5 anos atrás começaram os meus 
problemas de saúde. Inicialmente dores 
repentinas e fortes nas pernas, principalmente 
no início da manhã no caminho para a escola. 
Ao longo foram surgindo fraquezas, dores 
fortes de cabeça entre outras coisas (…) e 
comprometendo o meu sucesso escolar como 
por exemplo, não conseguir fazer Educação 
Física, faltar ou chegar bastante atrasada às 
aulas.” 
 
“Agora, passado cinco anos deixei de ter esses 
problemas e nem por isso estou bem na escola 
(…) Estou a tirar um curso de que gosto mas 
ao mesmo tempo a desperdiça-lo, que me faz 






“Talvez me esteja a encostar a esses factos 
















“Quero encontrar motivação para conseguir 
seguir com a minha vida, em todos os campos, 
com sucesso. Mas como? Isso é o que eu ainda 
não sei.” 
 

















































Palavras de Insight 
 













“Problemas”, “dores repentinas e fortes”, 
“fraquezas”, “dores fortes”, “foram-me 
deitando abaixo”, “comprometendo o meu 
sucesso”, “não conseguir”, “nem (..) estou 
bem”, “desperdiça-lo”, “desinteressada”, 





“Deixei de ter esses problemas”, “gosto”, 






































































“Quando tenho problemas familiares, não 
tanto agora, mas já tive alguns problemas. 
Penso que os meus pais são adultos o 
suficiente para resolverem as coisas e me 
meterem nos seus problemas. Não tenho o 
direito sequer de me meter neles e apenas 
tenho de concordar com a decisão de 
ambos, pois sabem o que querem para as 






“Todos os problemas se resolvem e toda a 





















“(…) a maneira melhor de ultrapassa-los 
é com respeito e compreensão” 
 












“(…) e é perante essa compreensão que 
tudo se resolve e hoje estamos bem.” 
 



























































“Melhor, compreensão (2)”, “resolvem 












































































“Um dos meus piores momentos foi a morte 
do meu pai (…). Tinha cinco anos na altura e 
foi uma experiência muito difícil de 
ultrapassar. Por muitos anos que passem, o 
buraco gigante do coração vai ficar sempre 
lá. Ainda me lembro de como eram passados 
os dias do Pai nos anos que sucederam. Era 
toda a gente a fazer as lembranças para o 
Pai e eu (…) a fazer uma prenda para 
ninguém. Foi algo que demorou a passar. 
Mas foi amenizando. À medida que fui 






“Apesar de eu achar que nunca se consegue 












“Não podemos prever o que vai acontecer de 
bom ou mal. Tudo acontece por uma razão, 
por muito que nos custe admitir. E a nós só 
nos resta perguntar: “Porquê?”. 
 





















































Palavras de Insight 
 














“Piores momentos”, “morte”,”foi muito 
difícil de ultrapassar”, “nunca se consegue 
ultrapassar, “perda”, “buraco gigante no 
coração”, “chorar”, “demorou a passar”, 
























































































“Há uma semana atrás o meu pai saiu para 
um jantar de trabalho com outros dos seus 
colegas. Como de costume eu fiquei à sua 
espera, para me certificar de que ele chegava 
bem a casa e de que não lhe tinha acontecido 
nada. Mas nesse dia ele não chegou à 1 ou 
às 2 como é habitual. Só voltou para casa às 
6 da manhã, quando eu já tinha adormecido 
no sofá. O resto da semana ele quase não a 
passou em casa, sempre atribulado com o 
trabalho e sempre no Porto ou no Algarve 
(viaja muito).” 
 
“Desde aí que desconfio que ele possa ter um 
caso…Sei que pode ser só da minha cabeça, 
porque os meus pais dão-se bem… ainda que 
ultimamente tenham estado mais 
afastados…Mas não consigo deixar de 



















“Apesar de tudo decidi que não vou 
preocupar-me com isso, nem vou meter-me 
na relação deles. Só vou tentar certificar-me 
de que eles têm mais tempo para eles, sem 
terem de se preocupar comigo ou com a 
minha irmã.” 
 










































































“dão-se bem”, “não vou preocupar-me”, 



















































































“Depois, quando soube que ele tinha morrido 
senti um baque no coração, corri para o meu 
quarto e chorei. Chorei até não ter mais 
lágrimas. No dia seguinte não fui às aulas, não 
me sentia capaz. Era uma sensação de vazio 
que me consumia.” 
 
“E depois, ele era como um neto para a minha 
avó,e vê-la triste ainda me fazia sentir pior!” 
 










“Uma das situações mais difíceis pela qual 
passei foi a morte do meu melhor amigo, no 
primeiro dia de aulas. Muita gente não 
percebe o que ele significava para mim, mas 
ele era um irmão, o irmão que eu nunca tive. 
Assim que vi as ambulâncias chegarem a casa 
dele tive um pressentimento de que as coisas 
não estavam bem.” 
 
“Passaram-se quase oito meses, mas ainda 
hoje não consigo pensar (…) sem pensar que 
poderia tê-lo aqui comigo, a cumprir os meus 
sonhos. E agora ele não está cá. Já não tenho 
















“Acho que só me resta esperar (…)” 
 

















“(…) porque sei que um dia vou reencontrá-lo 
lá em cima e ele vai-me sorrir como se nada 
tivesse acontecido.” 
 



































Palavras de Insight 
 













“Mais difíceis”, “morte”, “pressentimento 
que não estavam bem”, “morrido”, “senti um 
baque no coração”, “chorei (2)”, “não me 
sentia capaz”, “triste (2)”, “sensação de 
vazio”, “me consumia”, “me fazia sentir 
pior”, “doí”, “dói muito”  
Palavras Emocionais 
Positivas 




































































“Isto perturba-me (…)” 
 
“ (…) mas às vezes isto perturba-me e 













“Eu estou a enfrentar um pequeno 
problema com o meu pai. Os meus pais 
estão divorciados mas mesmo assim o 
meu pai continua a dizer mal da minha 
mãe e a falar de como soubesse toda a 
sua vida.”  
 
“e detesta que eu defenda o que eu acho 
justo em relação à minha mãe. Ele pensa 
que eu só gosto da minha mãe por estar 
sempre a defende-la e não dar razão ao 
meu pai, mas só o faço porque o que ele 
diz não tem sentido e também o que se 
passa com a vida dela sem estar connosco 
não lhe diz respeito nenhum pois a minha 
mãe não o faz sendo que ele é alguma das 
vezes agressivo sem eu ter alguma culpa 
disso” 
 
“(…) mas diz que lhe faltei ao respeito e 
que eu preciso dele, e ele não precisa de 
mim e que se prefiro estar com a minha 
mãe que não preciso de voltar para casa 

























































































“Problema”, “perturba-me (2)”, 
“detesta”, “agressivo”, “culpa”, “não 







































































“Como é uma das minhas melhores amigas e 











“Há um tempo atrás, uma das minhas 
melhores amigas zangou-se com a mãe e 
decidiu ir morar com o pai. Acontece que ela 
fez as pazes com a mãe, mas a sua decisão de 
ir morar com o pai não mudou.” 
 
 “Nem eu nem o resto do meu grupo de amigos 
queríamos que ela se fosse embora, pois 
gostamos todos muito dela, especialmente um 
certo rapaz que gosta mesmo muito dela. 
Fizemos todos os possíveis para a convencer a 
fazer as pazes com a mãe e a ficar.” 
 
“Vou continuar a ter as minhas outras amigas, 





“pois sei que, se me sentir em baixo, não a vou 
















Como vai permanecer no país, a minha amiga 
disse-me que íamos continuar a falar uma com 














relação à estratégia 
 
 



























































“Zangou-se”, “bastante triste”, “chorei”, 
“não me faz sentir melhor”, “sentir em 





















































































Eu tenho 19 anos e estou no 10º ano de 
escolaridade. Já estive no curso de ciências 
e tecnologias onde fiz o 10º, e o 11º duas 
vezes, como vi que não tinha boas notas 
decidi mudar de curso porque com essas 
notas não iria ter médias para entrar na 
faculdade. Talvez seja um problema talvez 
não…” 
 
“pois acho que hoje em dia quem não tem 
uma licenciatura vai ter uma vida muito 
complicada no futuro no mercado de 
trabalho e isso é uma coisa que está fora de 
questão não fazer”. 
 
“Muitas pessoas disseram-me que estava a 
cometer uma loucura e eu cheguei a pensar 
o mesmo, pois com mais esforço poderia 
conseguir continuar no curso que estava 
em vez de andar 3 anos para trás. (…) Hoje 
já não penso assim, acho que não é preciso 
ter pressa, desde que consiga atingir os 














“Neste momento estou a estudar e a 
trabalhar ao mesmo tempo (…)” 
 






Razões que levaram à 
escolha 
 
“ (…) pois assim também vou ganhando o 
meu dinheiro e torno-me independente, 
enquanto aposto no meu futuro.” 
 
Sentimentos em 
relação à estratégia 
 
“ (…) e assim sinto também que seja uma 









































Palavras de Insight 
 












“Problema”, “muito complicada”, 






“Conseguir”, “consiga atingir”, 
“objectivos”, “sucesso”, “torno-me 































































“ (…) senti uma enorme tristeza e 
frustração.” 
 









“Um dos problemas mais difíceis da 
minha vida foi ter de ver o meu avô 
acamado (…) Até agora ele continua 
sem andar.” 
 
“pois é difícil ver uma pessoa que era tão 
activa, ficar acamada de um dia para o 
outro.” 
 

















“(…) e a única coisa que posso fazer é 
com que não se sinta mal e que tenha tudo 
de bom.” 
 





































































“Problemas”, “mais difíceis”, “enorme” 













“Não se sinta mal”, “tudo de bom”, 




































































“Sou uma pessoa muito sincera e directa 
e às vezes isso torna-me numa pessoa fria 
e bruta.” 
 
 “Num dia destes fui um pouco indelicada 
quando disse a uma amiga o que pensava 
dela. e cheguei depois a casa e percebi 
que até estava errada e ela tinha ficado 
chateada comigo.” 
 
“Este sem dúvida não foi um dos meus 
maiores problemas. Mas uma amizade é 

















“Para resolver isso pedi desculpa e 
prometi que ia melhorar esse aspecto”. 
 








































































“Indelicada”, “Errada”, “Fria”, 


















































































“Também sinto que ainda tenho um grande 
caminho a percorrer, e isso por vezes assusta-
me,(…)” 
 
“Já quase ou nada me sinto afectada pela 
comida e a imagem” 
 
“(…) ficar demasiado preocupada com o meu 
peso;(…)”  
 
(…) sentir-me completamente diferente dos 












“Há cerca de um ano passei por uma fase 
complicada, tive um distúrbio alimentar 
(anorexia, bulimia, etc). É uma parte da minha 
vida que agora aceito completamente e se 
pudesse alterar o que se passou fá-lo-ia,(…)” 
 
 “ (…) apesar de às vezes ter crises 
novamente, do género, restringir a comida 
novamente ou exagerar nas quantidades (sim, 
agora também tenho o problema oposto); 
 
 “ (…) ficar a pensar no que poderia ter sido 
a minha vida se tal não tivesse 
acontecido(…)” 
 
“ (…) sim porque tudo não passa de um 





“pelo que foi muito complicado (…) mas a 


































Factores de apoio identificados 
 
“Mas há uma diferença: agora tenho pessoas 





Implicações para o Self 
 
 
“ (…) mas também sinto que hoje sou uma 
pessoa diferente por causa do que se passou. 
Sou mais confiante (tive que aprender a 
aceitá-la), mais natural, mais genuína, enfim 
mais feliz, acima de tudo” 
 
“e eu própria já criei as minhas defesas, sou 
mais forte mentalmente e consigo lidar melhor 













































“Fase complicada”, “distúrbio alimentar”, 
“muito complicado, assusta-me”, “mais 
difícil”, “crises”, “problema”, “demasiado 







“Mais confiante”, “mais natural”, “mais 
genuína”,” mais feliz”, “já quase ou nada me 
sinto afectada”, “defesas”, “mais forte”, 












































































“(…) pois até à data da realização do teste 






“Há pouco tempo atrás, deparei-me com 
algumas dificuldades na realização de um 
teste.” 
 
“Preparei-me o máximo possível e no final 
















“Tentei acalmar-me, fazer bastantes 
revisões e tirar todas as dúvidas que tinha 
(…)” 
 




“Mas acabou tudo por correr bem e a nota 
até nem foi muito má.” 
 




“Acho que era a única forma que o 
resultado fosse agradável” 
 
Sentimentos em 







“ (…) para esse teste me corresse bem.” 
 

























































“Acalmar-me”, “me corresse bem”, 









































































“Não falo com ninguém porque tenho 














“Desde que os meus pais se divorciaram 
a minha mãe não tem tido descanso. O 
meu pai deixou de pagar a casa, onde 
ficou a viver (eu e a minha mãe fomos 
viver para casa da minha avó), eu e ele 
pouco falávamos, mas também eu pouco 
sabia. Há cerca de dois anos começaram 
a tirar 400 euros do ordenado da minha 
mãe, e a justificação dada pelo banco foi 
que o meu pai não pagava a casa e como 
a minha mãe ainda tinha o nome dela 
registado na casa a conta veio parar à 
minha mãe.” 
 
 “A minha vida é algo complicada…É 
difícil mas aprendi a viver assim” 
 
“A minha mãe não me conta quase nada 
porque não me quer virar contra ele 
porque apesar de tudo é meu pai.” 
 
“Ultimamente tenho vindo a descobrir 
coisas que ele tem feito.” 
 











































































Palavras de Insight 
 































































































 “Ao descobrir fiquei com medo, medo de a 
poder perder e medo também que se ela 
sobrevivesse que o meu irmão não conhecesse a 
pessoa divertida e doce que era, com medo delas 
poderem mudar de atitude e também com medo 
de ela um dia poderem vir a ter este problema.” 
 
“Nessa altura fiquei muito contente e aliviada,(…)” 
 
“ (…) fazendo com que eu me sentisse contente e 
perdesse aquele medo de que a poderia perder, 















“Há cerca de 5 anos, a madrinha do meu irmão, 
descobriu que tinha um problema grave, cancro 
da mama.Eu não descobri logo na altura, só 
percebi quando o cabelo lhe começou a cair e 
quando as suas atitudes mudaram.” 
 
“Fiquei também apreensiva com a atitude das 
minhas primas (…)” 
 
“Para que ela se tratasse o mais depressa 
possível, a minha mãe ia com ela a todas as 
consultas e a todos os tratamentos.” 
 
“Passado um ano, o problema tinha passado, 
ela continuava a fazer exames de rotina para 
ver se o cancro não voltava a aparecer. A 
madrinha do meu mano voltou a ser a pessoa 
que era.” 
 
“ (…) porque voltara a ter presente na minha 
vida uma pessoa que durante 5 anos mudara, 
ficara uma pessoa que eu não conhecia, passado 
estes 5 anos ela voltara ao que era (…)” 
 
“ (…) porque o meu irmão iria realmente 
conhecer a verdadeira personalidade da sua 
madrinha, a pessoa divertida que era e que hoje 
















“(…) e eu e o meu pai apoiamo-la dando-lhe 












































































“Problema grave”, “cancro”, “medo (5)”, 






“Divertida (2)”, “doce”, “apoiamo-la”, 
“força”, “contente (2)”,” aliviada”, “perdesse 







































































“ (…) sinto-me um pouco pressionado com 






“Nesta altura do campeonato em que os 
últimos testes estão à porta (…)” 
 
 “Isto por vezes trás mau humor, falta de 






“(…) sim pois acho que uma vida de estudo 














“Para isso pretendo aproveitar melhor o 
meu tempo (…)” 
 





Razões que levaram 
à escolha 
 
“(…) de modo a conseguir estudar e ter 
tempo livre para me divertir.” 
 
Sentimentos em 




























































“Pressionado”, “dificuldade”, “mau 
humor”, “falta de paciência”,” 



















































































“Neste momento tenho um problema, o 
problema é que não consigo atingir os meus 
objectivos tais como vencer em jogos, nas 
notas da escola, em geral “na vida”. 
 
 “É um problema que mesmo que me esforce 
parece não mudar ou mudar muito pouco 
(…)”.  
 
“Por vezes penso se o problema são os outros 
mas parece que muito provavelmente. “Talvez 
o problema seja totalmente meu” é 
maioritariamente o meu pensamento para 
muitos objectivos que não cumpro ou que 
cumpro razoavelmente,(…)” 
 
“Se antes não era assim, pretendia saber o que 
mudou e corrigir mas não faço ideia do que 





“mas quando tento mudar, o resultado é quase 







































Implicações para o Self “ (…) e isso não me deixa muito seguro de 












































“Problema (5)”, “esforce”, “não me deixa 
muito seguro”, “não mudar”, “não cumpro”, 








































































“ (…) mas nestes dias e com testes para a 
semana, não tenho vontade nenhuma para 
estudar e isso preocupa-me.” 
 












“O meu problema neste momento é estudar 
ou ter vontade para isso.”  
 
“Eu sou um excelente aluno (nunca tiro 
notas abaixo de 15 e facilmente tenho 18. 
Nunca tive de estudar para ter tais notas 
(…)” Para ser sincero, acho que sempre 
funcionei como um cão a quem prometem 
um osso, só trabalho tendo em vista a 
recompensa que tereu no final e isso não 
está certo.” 
 
“Acontece que começo a aperceber-me que 
este ano não há recompensa (…)Como será 
mais tarde? Como será na faculdade? Irei 
ter estas dificuldades mas não saberei 


















Pensamentos sobre a 
Estratégia 
 
“Acho que, acreditando, que no fim irei 
receber algo, irei conseguir manter as 
notas e sobreviver a este período.” 
 



















































Palavras de Insight 
 












“Problema”, “não tenho vontade”, 
“dificuldades (2)”, “preocupar-me”, “não 
está certo”, “não há recompensa”,” falta 








































































“ (…) mas por vezes acho que não aguento 










“O meu problema é gostar de alguém que 
não sei se gosta de mim! Andamos à dois 
anos e ambos já tivemos com outra pessoa 
nesses dois anos mas eu não voltei a falar 
com a outra pessoa, não voltei a querer mais 
ninguém” 
 
 “Ela não, ela voltou a falar com outros 
rapazes e há pouco tempo descobri que 
voltou a falar com o rapaz com quem esteve 
e combinar estarem juntos” 
 
“Continuo com ela pois gosto bastante dela 






























































































“Problema”, “não aguento mais”, “nunca 









































































“ (…) mas sinto que ela para mim é 
especial”  
 
“ (…) por me sentir pouco à vontade e 








 “Estou a enfrentar um problema comum 
na minha idade, o amor! Conheci uma 




“ (…) mas não costumo falar com ela 
quando a vejo e quero poder estar com ela 
e poder mostrar-lhe o que sinto por ela, 
mas é muito difícil e acabo por me 

















“Ainda não sei o que fazer para resolver 
isto e nunca tive um problema destes.” 
 









































































“Problema (2)”, “enfrentar”, “pouco à 
vontade”, “muito difícil”, “sentir mal 












































































“Após a entrega do teste de Filosofia, o 
stor disse que teríamos de realizar a 
correcção das perguntas que não 
tinham sido corrigidas.O problema é 
que a maior parte das perguntas que eu 


















“Resolvi o problema pedindo aos meus 
colegas as respostas que eles tinham 
acertado e juntamente com aquelas que 
eu tinha bem, realizei a correcção do 
testes.” 
 




“O stor levou para casa para corrigir e 
quando me entregou vi que tinha o 
trabalho todo bem feito.” 
 
 












“ (…) e entreguei no dia pretendido, 
com todas as perguntas corrigidas.” 
 


























































































































“À medida que tentava esquecer sentia-me 
cada vez mais culpado(…)” 
 











Foi preciso apresentar uma apresentação 
oral como um trabalho para uma 
disciplina. A apresentação era em grupo 
(…)” 
 
“(…) resolvi não pensar mais no assunto 
mesmo sabendo que não havia muito tempo 
para preparar a apresentação. comecei a 
fazer os trabalhos para casa a ver se 
conseguia esquecer, estudar (…)” 
 


















“Resolvi finalmente quatro dias antes fazer 
o trabalho, encontrei-me com os elementos 
do meu grupo e combinamos nessa tarde 
fazer o trabalho.” 
 










Sentimentos em relação 
à estratégia 
 
“Nessa tarde senti-me aliviado e orgulhoso por 












































Palavras de Insight 
 





























































































“De certo modo tenho cometido erros que me 
têm prejudicado gravemente e afectado a 
atenção e concentração nas aulas e em tudo o 
que faço. A culpa dos meus erros sou eu (…)” 
 
“Não sei se os deva corrigir pois ai estaria a 
esforçar-me bastante para ouvir um: “não 
fazias mais qua a tua obrigação” e tenho 
coisas mais importantes em que me focar do 
que nos meus erros. Relacionar a escola, ou 
seja, os estudos com a arte de errar é um 
pouco complicado.(…) Só há um erro que 
tento resolver mas não consigo, a vontade fala 
mais alto que a alegria dos que eu amo. Não 
sei porque que não consigo (…)” 
 

















“(…) não tenho feito muito para resolve-los e 
em, certos casos, continuo a cometer esses 
erros outrora cometido.” 
 
“ (…)tento ao máximo esquecer o que fiz e 
focar-me no essencial.” 
 
“A partir daí nunca mais meti a felicidade das 
outras pessoas à frente da minha.” 
 
 
























Implicações para o Self 
 
 
“ (…) por vezes já nem sei quem sou, nem sei 






























Palavras de Insight 
 
“Não sei (2)”, “nem sei (2)” 
 








“Erros (4)”, “prejudicado gravemente”, 
“afectado”, “culpa” “esforçar-me”, “errar”, 
“complicado”, “nem sei se sou digno de 





“Sorrir”, “felicidade”, “Amo” 

































































“(…) sinto mesmo a sua falta (…)” 
 
“Tem sido muito difícil para mim 
ultrapassar isto. Há muitas vezes que ao 
deitar choro a pensar nos momentos com 








“Acerca de 5 anos para cá faleceu a 
minha avó paterna. Ela significava tudo 
para mim, desde as brincadeiras, ao 
apoio, à defesa (…) 
 
“A minha família é toda super unida 
mesmo e desde muito pequeno que me 



















“(…) não sei como ultrapassar isto mas 
uma das formas é ser feliz, pensar que ela 
esteve, está e estará sempre comigo e 
viver um dia de cada vez aproveitando ao 
máximo todos os momentos.” 
 
























































Palavras de Insight 
 













“Faleceu”, “difícil (…) ultrapassar”, 
“choro”, “sinto mesmo a sua falta”, “não 





“Brincadeiras”, “apoio”,” defesa”, 

































































“Não que me sinta mal comigo mesmo.” 
 









"Neste momento, o meu grande problema 
sou eu próprio (…) Diz mais respeito a 
atitudes e comportamentos que tenho tido 
para com o mundo em redor. Quer pelo 
facto de mostrar desinteresse por quase 
tudo (escola, desporto, até algumas 
amizades…), ou por ter comportamentos 
que, mais tarde e após pensar um pouco, 
percebo que foram errados (…)” 
 
“Ou seja esta vida traz-me algum bem-

















“Para ser sincero, não tenho a menor ideia 
de como resolver este problema.” 
 



























































Palavras de Insight 
 














“Grande problema”, “desinteresse”, 
“errados”,”pior”, “não tenho ideia de 















































































“ (…) e isso deixou-me irritado e bastante 
nervoso” 
 
“(…) já passou mais de um ano mas sinto-










“Há uma pessoa que eu amo 
profundamente e existe outra pessoa pela 
qual me sinto atraído, neste caso ambas as 
duas não sentem nada por mim, já namorei 
com a pessoa que amava mas ela 
terminou.” 
 
“ (…) sempre dei o meu melhor para a 
fazer feliz mas pelo que parece ela não 
estava contente,(…)” 
 
“no outro caso, a pessoa por quem me sinto 
atraído é 5 estrelas e uma grande amiga 
mas por vezes bruta, ela tem problemas 
















“É um grande problema e não sei o que 
fazer.” 
 




































































“Problema”, “enfrentado”, “não sentem 
nada”, “terminou”, “irritado”, “nervoso”, 





“Amo profundamente”, “atraído (2)”, 











Análise de Conteúdo dos Textos Escritos da Condição Experimental B 





















































































“Senti-me realmente orgulhosa de mim mesma e 
realmente feliz” 
 
“Nesse ano, senti-me verdadeiramente 
realizada” 
 






“Um momento especial em que me senti 
orgulhosa de mim mesma foi no Verão passado, 
nos Campeonatos Nacionais, consegui o 1º 









“ (…) pois consegui superar todos os meus 
objectivos para aquela época.” 
 
“Ultrapassei todos os meus limites,(…)” 
 
“(…) pois consegui alcançar aquilo para o que 
andei a trabalhar um ano inteiro (…)” 
 
 
Implicações para o Self 
 
 
“(…) e capaz de determinar novos objectivos, 



























































“Especial”,” orgulhosa” (2)”, feliz”, 
“superar”,” objectivos” (2), “ultrapassei”, 
















































































“Senti-me orgulhosa de mim mesma quando 
um dia (em Fevereiro) aconteceu uma 
tragédia a um familiar meu, até que o levou à 
morte.” 
 
 “Senti-me bastante mal, chateada, virada de 
costas para o mundo pelo que aconteceu” 
 
“(…) senti-me muito orgulhosa pelo que fiz 
por essa pessoa durante os seus dias de 
vida.” 
 













 “ (…) ate que um dia reflecti bem acerca 
disso (…)” 
 
“ Era e é, uma pessoa que me marcou pelo 
bem e pelo mal.” 
 
“Não sinto aquele sentimento de “devia de 
ter feito…”, não, e sei que ele também está 
(orgulhoso)” 
 
“Durante a vida dei-lhe tudo o que ele 
precisava e o que queria, mas como já era 
muito velhinho e com alguns problemas não 
resistiu.” 
 
“Gosto muito dele e sei que fiz tudo bem.”  
 
“(…) dei-lhe tudo o que podia, tentei que ele 
nunca se esquecesse de mim e dos momentos 
bons que passamos juntos” 
 


























































“Tragédia”, “morte”,” bastante mal”, 
“chateada”,” virada de costas para o 





“Orgulhosa”, “muito orgulhosa”, “bem”, 
“momentos bons”, “extremamente 
orgulhosa”,” gosto muito”,” fiz tudo bem” 
 












































































 “o que foi bastante gratificante para mim”. 
(ser capitã de equipa) 
 
“(…) e uma satisfação enorme da minha parte. 






“Este episódio passou-se há uns tempos (…). 
Num dos muitos torneios que já fiz de volley, 
pela escola aquele foi particularmente 
especial.Normalmente, os torneios são aos 
sábados de manha.” 
 
“Eu e a minha equipa estávamos num jogo 
decisivo que nos daria passagem directa para 
a fase seguinte, bastante importante. As 
minhas companheiras elegeram-me a mim 
como capitã da equipa (…)” 
 
 “ Aquele jogo estava muito renhido. O 
adversário era bastante forte. Andávamos 
tanto empatados, tanto um ponto a mais para 
nós, tanto um ponto a mais para elas. O tempo 
quase a terminar e a última jogada nas nossas 
mãos…Até que uma colega levanta a bola 
para mim, eu salto e coloco a bola bem no 
fundo do campo. Foi ponto nosso, ganhámos o 
jogo. ” 
 








“(…) em parte por ter dado a vitória à minha 
equipa” 
 






















































“Especial”, “bastante gratificante”, “grande 
vitória”, “satisfação enorme”, “bastante 
orgulhosa de mim”  
 
 














































































“Há pouco tempo foi escolhida entre muitos 
alunos da escola, com a minha idade, para 
participar num projecto. O projecto chama-se 
PISA, e consiste em testes as capacidades em 
variadas disciplinas. O PISA é um projecto 
europeu, ou seja, os resultados de todos os 
alunos que fizeram, representarão o seu país. 
A mim calhou o teste de matemática (…)” 
 
 “Dei o meu melhor, visto que é algo muito 
sério(…)” 
 
“ Os dados estatísticos de outros anos não são 
muito bons, por isso, nós os escolhidos 
comprometemo-nos a dar o nosso melhor, 








“(…) porque fui escolhida pelo Ministério da 
Educação, entre os 80 candidatos da minha 
idade, aptos a fazer os testes.” 
 
 
































































































































“Uma das coisas de que me orgulho é 






“Na maioria das vezes ela chega a 
casa tarde, cansada e desgostosa do 
trabalho e claro a vontade para iniciar 
as lides de casa não é maior (…)” 
 
“E é isto que me orgulho, da minha 




Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“(…) mas por isso mesmo ela tem-me 
a mim faço o máximo de coisas 
possíveis por vezes até planeio o 
jantar para quando ela chegar estar 






















































“Cansada”, “desgostosa”, “a vontade 






“Orgulho” (2), “ajuda” (2), 














































































“(…) ainda agora sofro por todas 










“Normalmente, não costumo ficar 
orgulhosa de mim, pois tenho a minha 
auto-estima em baixo e é difícil gostar 
de mim ou de algo que me deixe 
orgulhosa.” 
 
“Nesse passado, eu fui muitas vezes 
excluída, o que me marcou muito 
enquanto criança, e foi à bem pouco 
tempo que consegui aceitar essa 
criança.” 
 
“Percebi que o que detestava que me 
tinham feito, eu fui a primeira a fazer 





Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“No entanto, senti-me orgulhosa de ter 
conseguido aceitar a minha criança 
(Eu), que eu abandonei, que nunca 
consegui aceitar, pois ela representava 




Implicações para o Self 
 
“(…) e agora isso ajudou-me a 














































"Não costumo ficar orgulhosa”, 
“auto-estima em baixo”, “difícil 
gostar”, “abandonei”, “nunca 
consegui aceitar, esquecer”, 







“Orgulhosa” (2), “conseguido 
aceitar”, “conseguir aceitar”, 





















































































“Foi bom ouvir isto vindo dela, foi bom 
saber que existem pessoas como a minha 
mãe que gostam de mim por aquilo que 
sou ou até mesmo por aquilo que faço 
(…)” 
 
“Foi importante saber que a minha mãe 
tem muito orgulho em mim e eu também 
tenho orgulho em ter a mãe que tenho e 







“Sinto-me orgulhosa de mim mesma 
quando fiz uma surpresa à minha mãe e 
ela gostou e disse que eu era a melhor 
filha do mundo e que se o meu irmão 
fosse como eu era tudo muito mais fácil.” 
 






















































“Orgulhosa”, “surpresa”, “gostou”, 
“melhor filha do mundo”,” foi bom” 
(2),” fácil, gostam de mim”, “muito 

















































































“Adoro-os como irmãos (…)” 
 
“Fazem-me sentir super bem, como se 
pertencesse apenas com eles.” 
 
“Fazem-me sentir bem (…)” 
 
“Nesse jantar senti-me bem, porque sinto que 
saí de um mundo para o outro, senti que não 
tinha 15 anos mas sim 20. 
e tenho medo que seja uma coisa estupida de 
adolescente) (…)” 
  
“Fez-me feliz porque foi o começo de algo que 









“Eu tenho um grupo de amigos mais velhos, 
alguns da igreja (…) Aí há umas semanas fomos 
todos jantar a casa de um deles (somos apenas 2 
raparigas, eu e uma de 17, e resto rapazes de 
16, 19, 24 e 25).” 
 
“Brincámos, conversámos, fizemos um monte de 
porcaria (…)O anfitrião tem 24 anos e depois de 
conversármos várias vezes, percebemos que 
temos uma personalidade igualzinha, e que nos 
compreendemos muito bem.” 
 
“ (…) porque são mais maduros e divertidos que 
as pessoas normais da minha idade.” 
 
“(…) e eu descobri uma pessoa que me 
completa.” 
 
“(…) e agora não podemos estar juntos 
 
e depois de nos beijarmos nesse dia, senti-me 
verdadeiramente feliz.” 
 
“ E apesar de me estar a tentar afastar para não 
sair magoada (porque parece bom demais para 
ser verdade (…)” 
 







“Descobri uma peça de puzzle que faltava em 
mim nesse jantar (…)” 
 
“Basicamente esse jantar foi importante para 
mim porque não é todos os dias que se descobre 
a tua alma gémea.” 
 

















































“Não podemos estar juntos”,” muito receio”,” 






“Adoro-os”,” sentir super bem”,” sentir bem” 
(2),” me completa”,” muito bem”,” 
apaixonámo-nos”, “verdadeiramente feliz”,” 




















































































“Fiquei radiante ao vê-la mas ao 




“(…) porque ela vinha com algumas 
modificações, falava muito pouco e o 
braço direito mal mexia, mas isso 
pouco interessava (…)” 
 
“(…) pois para mim o que interessou 
mais foi ter a minha mãe de volta.” 
 




“O momento mais feliz da minha vida, 
até agora, foi quando a minha mãe 
voltou a casa, depois de ter passado 
dois meses e meio no hospital 
internada por ter tido um AVC.” 
 

































































































































“Um momento da minha vida em que 
me tenha sentido feliz foi quando 
conheci a minha melhor amiga (…) Na 
altura eu tinha uma auto-estima muito 
em baixo e não gostava de mim 
própria, mas com o passar do tempo 
ela fez-me ver as minhas qualidades 
(…)” 
 
“(…) a partir daí a minha auto-estima 
foi aumentando, apesar de ainda haver 
momentos em que eu não gosto de mim 
(…)” 
 
“(…) por esse motivo não posso dizer 
um momento que tenha sentido 
orgulho de mim, mas sim que me tenha 
sentido feliz.” 




Implicações para o Self 
 
“(…) mas em comparação com a auto-
estima que eu tinha posso dizer que 














































“Auto-estima muito em baixa”, “não 






“Feliz” (2), “qualidades”, “auto-





































































“Senti-me orgulhosa de mim mesma 
(…)” 




“(…) pois encarei aquilo como uma 
falta de educação e achei bem ter 




Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“Senti-me orgulhosa quando no final 
de uma aula fui falar com a professora 
da disciplina e fui pedir desculpa por 
ter entrado na aula de uma forma 
menos racional, (…)”e ter garantido 
que não tornava a acontecer e estar a 
cumprir o que disse (…)” 
 





















































“Orgulhosa” (2), “pedir desculpa”, 











































































“(…) o que eu odiava (…)” 
 











“ Não me recordo de quando estive 
orgulhosa de mim mesma.” 
 
“Mas tive bastantes momentos da 
minha vida de alegrias e vitórias 
(…)” 
 
“(…) como por exemplo uma das 
minhas vitórias foi deixar de discutir 
com o meu pai e outra e hoje em dia 
há a ajudar a minha mãe em casa 
(…)” 
 
“Alegrias tive muitas principalmente 
quando estou com o meu irmão 
simplesmente ele é basicamente tudo 
para mim (…)” 
 





Implicações para o Self 
 
 “(…)mas acho que isso seja bom pois 






























Palavras de Insight 
 



















“Orgulhosa”, “alegrias” (2), 









































































“(…) o que me dá muito prazer (…)” 
 










“Até pode parecer pouco, mas para 
mim foi muito importante (…)” 
 
“(…) foi numa segunda-feira de 
manhã, a seguir a um Benfica-Porto, 
em que o Benfica perdeu.” 
 
“Eu acho que o Benfica tinha perdido 
injustamente, porque até tinha jogado 
bem (…)” 
 
“Por isso, decidi levar o cachecol do 
Benfica (…)” 
 




Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“Houve um momento em que me senti 
muito orgulhosa, porque provei a mim 
mesma do que era capaz (…)” 
 
Implicações para o Self 
 
“(…) provei a mim mesma que eu sou 
capaz de fazer grandes coisas e que 



















































“Muito orgulhosa”, “muito 
importante”, “bem”, “era capaz”, 
“dá muito prazer”, “provei a mim 
mesma do que sou capaz”, 















































































“Foi e é ainda, um motivo de enorme 
orgulho (…)” 
 
“(…) para minha surpresa (…)” 
 
“Na altura fiquei muito envergonhada, 
mas a verdade é que recebi muitos 
elogios e nessa altura senti-me no meu 
melhor.” 
 







“No passado dia da mãe, escrevi um 
poema para dedicar à minha mãe e foi 
incluído numa colectânea de vários 
autores, que se encontra à venda 
(…)“No domingo, dia da mãe, a minha 
família uniu-se para um almoço em 
conjunto (de 50 pessoas) e o meu 
poema foi lido em voz alta (…) para 
espanto de muitos (…)” 
 
 





“(…) saber que um poema que fiz está 
num livro e que a minha mãe disse que 
estava muito orgulhosa de mim (…)” 
 
“(…) e deixei a minha mãe orgulhosa 
de mim, que foi a melhor conquista 
(…)” 
 





















































“Enorme orgulho”, “muito orgulhosa 
de mim”, “surpresa”, “espanto”, 
“elogios”, “senti-me no meu melhor”, 
“feliz”, “orgulhosa de mim”, “melhor 
conquista”  
 












































































“Esta semana tive duas grandes 
alegrias. A 1ª foi numa aula (…)”  
 
“Tive também um torneio de voleiball 
esta semana que me correu muito bem 
(…)” 
 
“Recebi um teste de Geografia para a 
qual me esforcei imenso, pois era uma 










“ (…) consegui ter uma grande nota.” 
 
“(…) e liguei logo para a minha mãe 
que ficou muito orgulhosa.”  
 
“(…) fiz poucas falhas e consegui deixar 
a minha equipa orgulhosa.” 
 
“Deixei também o meu pai muito feliz e 
“babado” pela sua princesa pois ele é 
muito ligado ao desporto.” 
 





















































“Alegrias”, “consegui”,” felicíssima”, 
“muito orgulhosa”, “correu muito 














































































“No início, antes de o torneio começar, 
estávamos nervosas, (…)” 
 
“Depois sentimo-nos perdidas (…)” 
 
“(…) instalando-se entre nós uma grande 
pressão.” 
 
“No final, no último jogo do torneio, 
sentimo-nos bastante injustiçadas pois 













“Um dos momentos em que me senti 
orgulhosa de mim mesma aconteceu na 
quarta-feira, dia 9 de Maio, em que houve 
um jogo de Voleibol, aliás, um torneio em 
que a minha equipa e eu jogámos.” 
 
“(…) porque o nosso treinador não esteve 
presente para nos apoiar (…) o que 
condicionou o nosso desempenho no jogo 
(…)” 
 
 “Mais tarde, vi que a minha mãe estava 
presente a assistir e queria muito mostrar-
lhe que sabia jogar, queria que ela se 
orgulhasse, então comecei a puxar pelas 
minhas colegas, a dar-lhes força para 
podermos melhorar e resultou.” 
 




Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“No entanto, a minha mãe disse que estava 
muito orgulhosa de mim por eu ter jogado 
muito bem!” 
 














































“Nervosas”, “perdidas”, “falta de fair 
play”, “não estava para nos apoiar”, 






“Orgulhosa”, “força”, “se orgulhasse”, 




















































































““Senti-me realmente orgulhosa de mim, 
quando finalmente percebi que tinha 
alguma coisa que fazia bem. Durante 
anos e anos, achava-me como uma 
daquelas pessoas inúteis que não sabe 
bem o que é que quer da vida ou o que é 
que sabe fazer, pensei vezes sem conta 
que não tinha qualquer dom, (…)” 
 
“(…) mas no fim apercebi-me que a 
música era realmente o que eu gosto de 
fazer e que o que faço é até muito bom.” 
 
“Isto foi a minha maneira de mandar uma 
chapada de luva branca a todas as 
pessoas que alguma vez me rebaixaram e 
disseram que nunca ia conseguir fazer 
nada da minha vida.” 
 
Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“(…) porque sei que tenho um sonho, 
relacionado com o que sei fazer, que 
posso cumprir com todo a minha  
determinação pois é algo que eu 
realmente gosto (…)” 
 



































“Percebi”, “achava-me”, “pensei”, 













“Inúteis”, “não tinha qualquer dom”, 








“Realmente orgulhosa”, “fazia bem”, 
“gosto”, “muito bom”, “orgulhosa”, 










































































“Perto das duas da tarde, já 
estávamos todos ansiosos por entrar 
no quarto (…)” 
 
 “(…) e quando finalmente entrámos 











“Há algum tempo atrás, com a minha 
irmã grávida de gémeos em fim de 
tempo, todos andavam apressados, 
sem tempo e paciência para ninguém. 
Todos queriam ver a cara dos novos 
membros da família. Duas meninas 
que eram a esperança de trazer 
finalmente a felicidade da família, 
estavam a caminho (…) Chegou um 
domingo e pelas 9:00h o meu cunhado 
liga a dar a notícia que estava no 
hospital com a minha irmã à espera de 
conhecerem as duas princesas.“ 
 
“(…) quando constatamos que apenas 
a “Isabel” estava no seu berço (…)” 
 
Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“Mesmo assim, o orgulho de ver 
aquela criança tão pequena e frágil 
prolonga-se até hoje quando a vemos 
começou a dar os primeiros passos ou 
a ultrapassar algum dos seus pequenos 
obstáculos.”  
 























































“Esperança”, “felicidade”, “alegria”, 









































































“Foi por pouco, por muito pouco, e foi 








“Há três anos atrás vivi o dia mais 
feliz da minha vida, foi numa 
competição de atletismo. “Nesse dia ia 
ter uma prova de salto em altura, o 
meu grande potencial, estava 
determinada em fazer o meu melhor 
para alcançar os resultados ideais. 
Então assim foi, nesse dia saltei 1,57m 
quase obtive o meu objectivo, que era 
saltar pelo menos 1,58m para igualar 
o record nacional de salto em altura 
de infantis femininos.” 
 
 
Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“(…) porque vi que todo o meu esforço 
e trabalho não tinha sido em vão.” 
 
 





















































“Mais feliz”, “grande potencial”, 
“meu melhor”, “tão feliz”, “esforço 















































































“Nessa altura a minha família e eu 
ficamos muito preocupados com 
aquela situação (…)” 
 
“Durante muito tempo, andámos todos 













“O momento em que me senti 
orgulhosa de mim mesma foi quando a 
minha prima nasceu e descobrimos 
que ela tinha tido um problema 
durante a gravidez e por isso ela teve 
de ficar nos cuidados intensivos 
durante um mês e meio e os médicos 
disseram-nos que provavelmente 
ficaria com problemas cerebrais 
graves.”  
 
“(…) e eu pensei logo o pior (todas as 
pessoas pensam sempre no pior).” 
 
“ (…) e as nossas vidas mudaram um 
bocado, mas posso considerar o 
melhor dia da minha vida quando os 
médicos disseram que a minha prima 
estava fora de perigo e que por isso 
poderia ir para casa e também que 
não teria nenhum problema físico.” 
 
“Hoje, ela já tem quase três anos é 
uma criança super bem-disposta e é 
também muito activa (não consegue 
estar quieta nem um bocado).“ 
 
 






















































“preocupados”, “pior” (2), “andámos 





“Orgulhosa”, “melhor dia da minha 
vida”, “fora de perigo”, “super bem-
disposta”, “muito activa”  
 
 






































































“(…)o que me tem deixado 
entusiasmado, mas ao mesmo tempo 
nervoso (…)” 
 












“Nos últimos tempos o meu foi terem-
me ensinado a conduzir (…)” 
 
 “(…) pois ter um carro nas mãos é um 
bocado assustador (…)” 
 
“Na minha opinião pode ser, apesar 
de proibido, útil, pois nunca se sabe 
quando podemos precisar, já para não 
falar de que terei mais facilidade 
quando entrar para a escola.” 
 
“Em conclusão acho que todos 
deveríamos poder ter essa experiencia, 
pois é algo que de certa forma nos dá 
alguma responsabilidade e de novos 
temos uma melhor noção dos perigos 
que cometemos na estrada.“ 
 
 




“Tenho tido alguns progressos, (…)” 
 































Palavras de Insight 
 




















“satisfeito comigo”  
 
 






































































“(…) mas quanto eu mais estudava 
mais confuso ficava.” 
 
“Fiquei com um bocado de medo de 
não passar a matemática, e porque ia 
ter exame nacional a essa disciplina.” 
 









“No ano passado, durante o ano, eu 
não consegui apanhar muita matéria 
de matemática (…)” 
 
 “As minhas notas eram baixas e não 
deram para a positiva provavelmente 
porque estudava pouco, (…)” 
 
“Como já sabia que não ia ter 
positiva, estudei muito pouco, (…)” 
 
“(…) fiz o exame como se fosse uma 
ficha (…)” 
 
Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“(…) e surpreendentemente tive 
positiva e muito alta no teste.” 
 
 




































































































































“(…) sinto-me sempre bastante orgulhoso 
(…)” 
 
“Quando faço uma boa jogada sinto-me 
igualmente orgulhoso (…)” 
 
“Quando me dizem “Well played, good 
game” sinto que de facto há algo que sei 
fazer bem (…)” 
 










“Os momentos que me deixam orgulhoso 
de mim próprio são poucos. Sou uma 
pessoa relativamente fechada e na minha 
vida não sinto que aconteçam coisas que 
me deixam ou muito feliz ou muito triste. 
Estou naquele intermédio chato (…)” 
 
“Contudo, lembro-me de uma vez quando 
estava a jogar que me fez sentir orgulhoso. 
Mais do que uma vez. “ 
 
“(…) visto que na escola a falta de 








“É um jogo online, (e sinto-me sempre 
bastante orgulhoso) quando viro o jogo ao 
contrário (se estivermos a perder) ou 
quando sou a razão de o jogo ter sido 
ganho.” 
 
“(…) pois é algo que fiz e aprendi sozinho 
(…)” 
 
“Contudo sinto-me orgulhoso quando até 
me esforço e tiro boas notas (…)” 
 
“Resumindo, sinto-me orgulhoso de mim 
quando me esforço e esse esforço é 
recompensado.”  
 
















































“sou uma pessoa” (…) fechada”, 






“Orgulhoso” (4), “feliz”, “bastante 
orgulhoso”, “fazer bem”, “ganho”, 
“esforço é recompensado” 
 

































































“(…) fiquei muito contente” 
 
“Fiquei muito emocionado por ver a 
minha avó porque foi ela que me 






“Um dos meus momentos de alegria 
foi quando fui a moçambique de férias 
e vi toda a minha família, (…)“Foi 
uma das melhores férias de toda a 
minha vida. =) (…)” 
 
 




“(…) porque não os via há mais de 5 
anos (…)” 
 



















































































































































“Cheguei lá nervoso como era normal 
(…)” 
 
“(…) mas mais nervoso fiquei quando 
soube que em vez de competir pelos 
juniores (que seria os normal) ia competir 
pelos seniores (…)” 
 
“Mais feliz fiquei quando na final encontrei 
o meu colega e um dos meus melhores 
amigos (…)” 
 
“No final, ele ficou em primeiro e eu em 
segundo, mas senti-me felicíssimo e muito 










“Um dia tive um torneio de taekwondo em 
Espanha.” 
 
“Depois de aquecer um bocado e após um 
longo período de espera que durou desde 
as 8h30 da manhã até às 16h00 (momento 
em que comecei a competir), chegou o 
momento e lá fui competir.Consegui ganhar 
dois combates contra homens com cerca de 
20, 22 anos e eu na altura tinha cerca de 
16.” 
 
“Assim foi, cumprimentamo-nos antes de 
começar o combate e quando começou 
fizemos um combate típico do nosso treino, 
com ele a dar-me mais como é normal, pois 




Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“Íamos os dois competir, pela primeira vez 
do taekwondo de Portugal em competições 
internacionais (segundo o meu mestre) (…) 
mas também acima de tudo porque o mestre 
falou no treino do nosso feito o que nos 
deixou ainda mais orgulhoso.” 
 



















































“Ganhar”, “feliz”, “felicíssimo”, “muito 






































































“(…) fez-me sentir orgulhoso por ter 










“Um momento especial em que me 
tenha sentido orgulhoso de mim 
mesmo foi quando a mãe da minha 
mãe morreu, ou seja, a minha avó.” 
 
“A minha mãe era bastante apegada à 
minha avó, e ter-lhe perdido foi um 
choque, e ela não aguentou e foi-se 
abaixo (…) ao ter visto a minha mãe 
daquela maneira alertou-me que 
devemos de nos apegar às nossas mães 
porque elas são únicas nas nossas 
vidas, mesmo que às vezes estamos 
mal, discutimos com elas, temos de 
saber sempre perdoar as nossas mães, 




Motivos do Orgulho 
/ Felicidade 
 
“Foi um momento muito difícil para a 
minha mãe e ter estado ao lado dela 
nesse momento e ter-lhe apoiado e 
ajudado, dando-lhe força, (…)” 
 















































“Morreu”, “muito difícil”, “perdido”, 
“choque”, “não aguentou”, “foi-se 






“Especial”, “orgulhoso” (2),” 









































































“(…) livre onde as coisas que gostava 








“Lembro-me da altura em que o 9º ano 
acabou e as notas seguiram os meus ideais, 
quando o desporto que pratico corria bem 
onde passava os dias todos com as pessoas 
que amo, onde já não havia preocupações 
nem trabalhos (verão), e não tinha pressões 
de um outro alguém. Em suma, uma cabeça 
livre (…)” 
 
“(…) onde trabalhava por puro gosto e 










































Palavras de Insight 
 



















“Corria bem”, “amo”, “não havia 
preocupações”, “não tinha pressões”, 










































































“No início achei um bocado perturbador 
(…)” 
 
“Mas com o andar do tempo senti carinho 






“O momento especial em que senti-me 
verdadeiramente orgulhoso foi o 
nascimento da minha irmã.” 
 
“(…) pois ser filho único tenha o estatuto 
de ser bastante beneficiados por várias 
razões (…)” 
 
“Ela cresceu e agora está com 12 anos e 






























































“Especial”, “verdadeiramente orgulhoso”, 























































































“Nos últimos meses, tenho vivido emoções 
extremamente excitantes, (…)” 
 
“(…) e o meu ânimo e paixão pelo que faço têm 
vindo a aumentar muito (…)” 
 
“Estou simplesmente a amar (…)” 
 
“(…) foi muito comovente.” 
 
“E apesar de todos os problemas pessoais que 













“(…) comecei a praticar futebol americano (um 
desporto invulgar em Portugal)”  
 
“(…) a maneira como me receberam no clube, a 
união, o espirito colectivo e o protagonismo que 
ganhamos são únicos sendo um desporto muito 
mais emotivo (…)” 
 
“tendo já tido a experiência de jogar com 
americanos, em que no final oramos pelo que 
fazemos e amamos e com a dedicação máxima que 
empregámos, (…)” 
 
“Sem ela não tinha nada disto que tenho hoje, 
estou muito grato pelo que me ensinou e que me 
deu. A minha mãe é o meu porto de abrigo, o 
expoente máximo da minha felicidade, a âncora da 







“Com isto tudo que tenho (e muito mais), sinto-me 
orgulhoso por ser filho de uma grande Mulher, a 
minha mãe (…)” 
 
 
Implicações para o Self 
 
 
“Melhorando também a relação que tenho tido com 
os colegas, a escola e principalmente com a minha 
mãe (…) Com esta obrigação tenho sido mais 






















































“Emoções extremamente excitantes”, “ânimo”, 
“paixão”,” mais responsável”, “união”,” espirito 
colectivo”,” ganhamos”, “protagonismo”,” mais 
emotivo”, “orgulhoso”, “grato”, “porto de 
abrigo”, “expoente máximo”, “felicidade”, “feliz” 
 







































































“Sentia-me nervoso, excitado, 
amedrontado (…)” 
 
“Tinha ensaiado a semana toda por aquele 
dia, e crescia um medo em mim (…)” 
 












“Era um dia normal de Verão, tudo corria 
normalmente na rua, mas não em mim. 
“Tudo se resumia àquela noite. Um ano de 
esforço que ali culminava. Era o espetáculo 
do Conservatório de Música e eu tinha de 
dar o meu melhor, porque ia ser avaliado 
por isso.” 
 
“O dia passou e, quando o sol já tinha 
desaparecido, havia chegado a hora (…)” 
 
“Vivia-se uma grande agitação atrás do 
palco, e as bancadas foram-se enchendo 
(…)chegara o momento de ir para o palco, 
respirei fundo e comecei a tocar.” 
 
“Tudo fluiu, tudo correu bem, e só me 
apercebi totalmente disso quando o abraço 


































































“Excitado”, “meu melhor”, “fluiu”, 




















































































“(…) mas eu amo-a de verdade, ela é tudo 
para mim (…)” 
 
“Quando nós começa-mos a namorar eu senti 
uma vontade imensa de estar com ela (…)” 
 
“Eu senti-me tão feliz por finalmente poder 
tido a oportunidade de estar com ela, senti-me 
orgulhoso de mim próprio (…)” 
 






















“Eu namoro com uma rapariga, que por sua 
vez mora em Coimbra. Ela mora bastante 
longe de mim, (…)” 
 
“Num domingo eu decidi que a ia visitar, mas 
eu sabia que os meus pais não me iam deixar, 
pois ela mora muito longe. Então eu arranjei 
dinheiro, 30 euros, e pedi ajuda a uma amiga 
minha de como ir para Coimbra e ela 
explicou-me tudo. No dia seguinte, 2ª feira eu 
fingi que ia para as aulas e apanhei um 
autocarro até ao Campo Grande e fui de metro 
até Sete Rios, onde apanhei o autocarro 
directo para Coimbra, sem ninguém saber de 
nada, e eu nunca tinha andado de metro nem o 
sabia fazer (…)Quando cheguei a Coimbra fui 
ter com ela e finalmente estivemos juntos pela 
primeira vez.” 
 
“Eu tive que mentir aos meus pais por ter feito 
o que fiz, mas eu acabei por contar-lhes a 
verdade. (…) Apesar de lhes ter mentido e ter 
faltado um dia à escola eu não me arrependo 
de nada, se pudesse voltar atrás eu faria tudo 
novamente, (…)” 
 
“Eu apenas espero poder ficar com ela para 
sempre, porque ela é sem dúvida a rapariga da 
minha vida e eu nunca senti isto por mais 
ninguém, eu sei que é ela que quero para o 
resto da minha vida “.  
 








“(…) por ter conseguido fazer isto sozinho 
(…)”  
 
“Foi um dos melhores dias da minha vida 
porque pude estar pela primeira vez com a 
rapariga que amo, e consegui provar-lhe o que 
sentia, provei-lhe que faria tudo para estar 
com ela, fiz dela uma rapariga feliz que se 
sentia amada de verdade.” 
 























































“Amo-a de verdade”,” vontade imensa”, 
“ajuda”, “tao feliz”, “orgulhoso”, “melhores 
dias da minha vida”, “amo”, “provar”, 
“provei-lhe”, “feliz”, “amada de verdade”, 
























































































“Uma vez num jogo de futebol no meu 
bairro quando era mais pequeno, e estava 
a jogar com amigos meus e conhecidos 
que eram muito mais velhos que eu, 
consegui marcar 4 golos para a minha 
equipa e ganhámos um jogo, (…)”  
 
“(…) e como eram pessoas que tinham 
alguma importância social naqueles 
lados, ainda melhor, porque assim ficaria 







“(…) porque consegui fazer algo que era 
muito pouco provável fazer e porque eles 
não estavam a considerar talvez, por tal 
feito (…)” 
 





















































“Ganhámos”, “feliz”, “consegui”, 
“melhor” 
 
